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t koik ausalt dra radkida, peab alustama

veidi kaugemalt. Nimelt aastast 2001,

kui Eesti spordipiiramiid valmis sai,

selline laial alusel ja terava tipuga.

Liitusid Eesti spordi keskliit ja Eesti
oliimpiakomitee (EOK).

Ja Gigesti tegid. Eesti sport on iiks. EOK on
asutanud sihtasutuse liikkumisharrastuse eest-
vedamiseks, aga loomulikult peame tagama ka
tugitoolisportlasele eredad medalivoiduhetked.
Eesti spordi katusorganisatsioonina peab EOK
olema eestvedaja ja eestkoneleja, aga ka kompe-
tentsikeskus. Oleme toeks koigile neile, kes taha-
vad voi ametist tulenevalt lausa peavad muret-
sema, et inimestel oleks kuskil sportida, v6i
lootma, et riik saab kulusid kokku hoida, kui ini-
mesed on terved ja r66msad.

Meie koos — EOK oma liikmetega, aga ka siht-
asutustega, mis oleme ise voi partneritega asuta-
nud — teame vastuseid koigile spordielu kiisimus-
tele. Igaiiks, kes oma murega meie ukse taha jouab
voi meili saadab, peab meie abiga leidma kiiresti
niidiotsa, mida m6oda muresid harutama hakata.

Niiteks hea vallajuht tahaks ehitada halli, mida
ta rahvale lubas. Ent ta pole paris kindel, mis
aladel ikkagi multispordihallis voistelda saab.
EOK peab teadma.
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spordirahvas!

KERSTI KALJULAID
EOK president

Voi tahaks moni alaliit pakkuda uut ja ponevat tege-
vust neile, keda sport pole senini kaasa kiskunud. EOK
peab teadma, mismoodi kiib koost66 kogu Eestis voi
kuidas europrojektide abil muutusi esile kutsuda.

Me mitte ainult ei pea teadma, vaid kéik Eesti
otsustajad peaksid tundma: kui sul on sporti, olgu
rahva- voi tippsporti puudutav idee, mure v6i r6om,
siis EOK teab ja ka iitleb, kuidas edasi minna.

EOK teab, EOK on nihtav. Gerd Kanter, Tiit Pekk
ja mina oleme kohal, kui toimub midagi sellist, mida
tahaksite kogu Eesti rahvaga jagada, olgu medalivGitu
v6i rahvaspordisiindmust. Muidugi ei joua me igale
poole, aga meil on palju tiitevkomitee lilkmeid, kes
on kontaktvorgustik alaliitudele ja liikmetele.

Teeme ka oma suhtluskanalites muudatusi, et te
koik néeksite iga paev ndidete varal, millega EOK,
tema sihtasutused ja liikmeskond tegeleb.

Liiga tihti kirjeldatakse Eesti sporti avalikkuses
lausega ,raha ei ole“, kuid sport ei ole probleem,
vaid lahendus. Kui seame selged eesmargid ja
teeme realistlikud plaanid, tuleb ka raha. Ja tulevad
moodetavad — rohutan, moodetavad — tulemused.
Osa neist plaanidest on kindlasti seotud spordi
turvalisuse ja spordieetikaga, mis on minu jaoks
koige olulisem alus, millele ehitama hakata.

Leiame lahendusi, anname nou ja oleme kohal! B
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Hiljuti kuulsin seltskonnas Uhe naisteadlase kurtmist, et ikka veel ei
suhtuta naistesse karmi konkurentsiga akadeemilises maailmas tasiselt.
Talle Uritas vastu vaielda pikka aega Eestis elanud soome mees,
kes sellist muret esimest korda elus kuulis.

eepeale prahvates eesti naine:
»Kas sa ikka tead Eestis
menukat anekdooti naistead-
lasest ja meriseast?“ Soome
mees raputas pead. ,Nii nagu
meriseal pole midagi tihist merega ega
seaga, pole ka naisteadlasel midagi iihist
naise ega teadusega!“ teatas eestlanna.

Sellest stseenist toukub seekordne
mdlumdngukiisimus. Mida lubasid
Ameerika tilikoolid naistel esimest korda
avalikult staadionidel teha alles 1920.
aastatel? Kiisitava ala harrastamise esi-
mese ndite vo1b tuua juba 6. novembrist
1869, kui mootu votsid Princetoni ja
Rutgersi iilikoolid. Naiste iilekaal kiisita-
val alal kujunes siiski alles teise maailma-
soja ajal, kui meestudengeid saadeti
massiliselt rindele.

Nii nagu teaduses, oli naiste osale-
mine ka spordis pigem reeglit kinnitav
erand. Iseloomulik on vorrelda 1924.
ja 2024. aastal Pariisis toimunud suve-
mainge. Sajand tagasi osales oliimpial 135
naisatleeti, mis oli ennekuulmatult suur
arv. Mehi voistles toona Pariisi mangu-
del 2954.

Ténavu osales Pariisi suvemangudel
5503 naist ja 5712 meest. Prantslased
nagid kovasti vaeva, et nimetada tdnavust
OM-i esimesteks ,,taieliku soolise vord-
oiguslikkusega mangudeks” ajaloos.
Mitte koigile spordisopradele, kellest ena-
mik on endiselt mehed, see ei meeldinud.

HANNES RUMM, spordihuviline

Ténavu on naiste korvpalliliiga WNBA
hakanud kogu maailmas jouliselt turun-
dama Caitlin Clarki, esimest hooaega
profitasemel méanginud 22-aastast ja
183 c¢m pikkust tagaméngijat. NBA on
samal ajal jouliselt tutvustanud 20-aastast
ja 221 cm pikkust prantsuse keskméngijat
Victor Wembanyamat.

PALGAVAHE 160 KORDA

Clark teenis oma esimesel profihooajal
avalike allikate andmetel 76 000 dollarit.
Wembanyama teenib tdnavusel hooajal
12,7 miljonit dollarit. Ka meeste korvpallis
kipuvad keskmangijad teenima rohkem
kui tagaméngijad, aga 160-kordne palga-
vahe profikorvpallis néitab, kui kehv on
tinini seis meeste ja naiste vordoiguslik-
kusega spordis. Vihe lohutab teadmine, et
ainsa alana on vOrdsed nii palganumbrid
kui ka publikuhuvi tennises.

Vihje. Minnesota tilikool nimetas 1898.
aastal tudeng Johnny Campbelli ametli-
kult esimeseks selle ala juhendajaks, kelle
dirigeerimisel kuus meesiiliopilast ergu-
tasid oma kooli jalgpallimeeskonda.

Tdnapdeval peetakse seda puhtalt
naiste alaks. Eestisse joudis see 1990.
aastate alguses ilmselt tinu Kalevi korv-
pallimeeskonnale, kes 6ppis turundus-
nippe NBA-st.

Juba enne tdnavusi suveménge oli
selge, et medalilootusi on meil vihe.
Spordiajakirjanike arvates oli teiste seas

voimalik pretendent maadleja Epp Mae,
kellest autasuga oleks kahtlemata saanud
rahvuskangelane. Seda kunmmastavam
oli, kui Eesti olimpiakomitee president
Kersti Kaljulaid kuulis hiljuti maadlus-
voistluse peakorraldajat iitlemas, nagu
olevat me niilid demokraatiaga sealmaal,
et tiidrukud véistlevad ka. ,Ma ei haka-
nud iitlema, et see pole demokraatia,
vaid vordoiguslikkus,” torkas Kaljulaid.

Olemegi joudnud tdnase kiisimuse oige
vastuseni: cheerleading ehk eesti keele
instituudi ametliku sonaveebi kohaselt
sergutustants®, Selgituseks iitleb sona-
veeb: ,,Spordivéistlustel publikut ja oma
meeskonda ergutav tantsuline kava, mis
sisaldab akrobaatikat, hoiskeid vms.“

TOETAJA, MITTE OSALEJA

Sada aastat hiljem ehk Pariisist 1924
Pariisi 2024 oleme joudnud olukorda,
kus cheerleading on suuresti naiste ala.
Vihe sellest, meestele silmarodmu pak-
kumisse suhtuvad feministid vaenulikult.
»Cheerleading rohutab eriti profispordis
naiste valimust ja seksuaalsust ja ala-
vadristab nende sportlikke voimeid,“
iitleb naisGiguslaste vaatepunkt. ,See
tugevdab traditsioonilisi soorolle, aseta-
des naised toetajateks, mitte vordseteks
osalejateks spordimaailmas.”

Kas pole irooniline? See, mis sada aastat
tagasi oli soolrollide muutmine, on niiiid
muutunud nende kinnistamiseks. B
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Fotod MAANUS MASING, Saarte Haal / RAUL MEE / EOK

Kuressaares avati Voldemar \ili kuju

Kuressaare spordihoone esist ehib
saarlasest oliimpiavéitja Voldemar Vali
monument.

Idee autor Veljo Kuivjogi markis, et saarlas-
tele laks skulptuuri plistitamine korda.
»~Tegemist on justkui meeldetuletusega, et
ka Saaremaalt on voimalik jouda oliimpia-
voiduni,” sonas ta. Kuju autor on Mati Karmin.

Kuressaares 1903. aastal stindinud Voldemar
Vili tegi oliimpiadebiiiidi Kreeka-Rooma maad-
luses 1924. aastal Pariisis ja voitis kaks aastat
hiljem Riias Euroopa meistrivoistlustel kuld-
medali. Vili kaitses tiitlit jargmisel aastal
Budapestis ja voitis 1928. aastal Amsterdami
oliimpiaméngudel kuldmedali. Ta voitis
1930. aastal Stockholmis EM-il hobemedali
ja pdlvis sama auhinna ka jargmisel aastal
Prahas. Berliini oliimpiaméngudel 1936 palvis
eestlane pronksmedali. B

Kuju avavad EOK president Kersti Kaljulaid, skulptor Mati Karmin [vasakul]
ja idee autor Veljo Kuivjagi.

Thomas Bach ja
Kersti Kaljulaid.

President
Kaljulaid
kohtus Thomas
Bachiga

Eesti oliilmpiakomitee president Kersti
Kaljulaid kohtus maailma oliimpia-
komiteede iihenduse peaassambleel
rahvusvahelise oliimpiakomitee presi-
dendi Thomas Bachiga.

Jargmisel aastal ametist lahkuv Bach rohutas
ka, et Venemaa oliimpiakomitee lilkmelisuse
kiilmutamine 2023. aastal oli valtimatu.
»,Venemaa oliimpiakomitee haaras enda alla
osa Ukrainast ja anastas ka selle osa nende
oliimpialiikumisest,“ sonas Bach, lisades, et
selline kditumine on lubamatu. EOK president
kiitis Bachi selle sonavotu eest. B

Merili Luuk pélvis aasta
kommunikatsioonijuhi
auhinna

Tadnavuse aasta kommunikatsioonijuhi auhinna véitis Eesti
oliitmpiakomitee tootaja Merili Luuk.

Tiitli saajate valimisel lahtus Ziirii Eesti kommunikatsioonijuhtide liidu
presidendi Margus Metsa sonul toigast, et tegemist pole elutéoauhinnaga,
vaid kaaluti konkreetselt tinavu toimunut ja sel aastal saavutatut.

Luuk on viimasel aastal hallanud Eesti oliimpiakomitee 100. slinnipaeva
sotsiaalmeediakampaaniad , Tahistame sajaga“ ja ,Voidame sajaga“ ning
néitust ,,Igihaljad“, samuti sel suvel toimunud Pariisi suveolimpiamangu-
del sportlaste ja ajakirjanike ladusat kommunikatsiooni. ,, Tiitli voitmine
auvaart seltskonnas niitab, et Eesti sporti on margatud,” tinas Luuk, kes
on EOK kommunikatsioonijuhina tegutsenud iile viie aasta. l

\

Qliimpia-aasta

t6i Merili Luugile
vaarika tunnustuse.
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Paide-Tiri rahvakdnnil
Sammusic

Spordm idal

PAKKUS LIGI 1200 LIIKUMISURITUST

Septembri viimasel nadalal
toimunud spordinadalal
korraldati Eestis ligi 1200
uritust vahemalt 230 000
osaluskorraga. Spordinada-
lat tahistas ule 660 argani-
satsiooni, suurima panuse
liikumisalgatustesse andsid
koolid ja lasteaiad.

MAIA BURLAKA, liikumisharrastuse kompe-
tentsikeskuse kammunikatsioonijuht
Fotod SANDRA SUSI

Perepéaeva raames said Opetusstnu kaasa ka kdige pisemad.

6l



Spordinadalal

sai kaasa llitia

nii vaiksema

kui ka suurema
seltskonnaga.
Alumisel pildil saab
stardi jalgratturite
Tour d’ 06.

pordinédal on aasta-aastalt
aina enam populaarne alga-
tus, mis saab teoks ainult
, ’ koos aktiivsete inimestega
Eesti eri paikades,” margib
litkumisharrastuse kompetentsikeskuse pro-
jektijuht ja spordinddala koordinaator Renna
Nelis. Ta lisab, et nddala jooksul toimus sadu
liikumis- ja spordipadevi, korraldati aktiivseid
tervisehommikuid, kdimiskoosolekuid, matku,
liikumisviljakutseid, peeti liilkumis- ja tervise-
seminare ning kohtuti treenerite ja sportlastega.
Nelis mérgib, et suurima panuse spordiniadala
sonumi ,Liigume koos!“ levitamisse andsid iild-
hariduskoolid ja lasteaiad, kelle algatusel toi-

| KUMME AASTAT SPORDINADALAT

mus viahemalt 960 liikumisiiritust. ,,Nagu juba
tavaks, oli ka tdnavu koige populaarsem spordi-
nidala avaiiritusena Eesti 29 paigas toimunud
heategevuslik teatejooks 14 000 koolilapse osa-
lusel,“ mirkis Nelis.

Taiskasvanute hulgas oli aga viga hinnatud
1. septembril alanud ja kuu aega valdanud sam-
mude kogumise kampaania , Tombame kdima!“,
millest vottis osa vihemalt 5100 liikujat.

ALALIIDUD LOID KAASA

Spordinéddala tippiiritus #BeActive Night toi-
mus perepaevana Kalevi staadionil Tallinnas
ja pakkus mitmekiilgset tegevust igas vanuses
liikumishuvilistele, tutvustades avatud tree-
ningute ning liikumisméngude abil erinevaid
spordialasid.

Koost60s spordialaliitudega korraldati
kergejoustiku, kettagolfi, kurlingu, karate,
maadluse ja kasipalli to6toad nii lastele kui ka
taiskasvanutele. Toimusid taekwondo-, vork-
palli- ja tennisetreeningud ning kepikonni
tehnika kiirkursus. Avatud oli ka kahe- ja viie-
kilomeetrine orienteerumisrada. Soovijad
said end proovile panna kaitsevie kehaliste
voimete kontrolltestis, lastele toimus tild-
fiilisiline minitest. Spordi- ja oliimpiamuu-
seumi alal toimusid ponevad liikumisméngud,
paraspordiliit korraldas ratastoolikorvpalli
tootoa. Oliimpiakomitee telgis sai teha pilte
TeamEstonia sportlastega ja kiisida neilt
autogrammi.

Spordinéddal on osa Euroopa Komisjoni ellu
kutsutud iileeuroopalisest lilkuma kutsuvast
algatusest European Week of Sport, mida kor-
raldatakse 2015. aastast aktiivse eluviisi propa-
geerimiseks. Eestis toimus nidal kiimnendat
korda ja algatuse juhtmdte oli tinavu ,Liigume
koos!“. Spordinidalat korraldab sihtasutus lii-
kumisharrastuse kompetentsikeskus.

Spordinadala
patroonid

¢ Heidy Purga, kultuuriminister

e Kristina Kallas, haridus- ja teadusminister

* Riina Sikkut, terviseminister

¢ Margus Viigimaa, kardioloog

¢ Diana Ingerainen, perearst

« Kristina Smigun-Vahi, olimpiavéitja ja
riigikogu liige

e Dagmar Oja, laulja

e Tdnis Niinemets, naitleja

¢ Hannes Hermakula ja Kaidor Kahar,
ajakirjanikud

e Kregor Zirk, ujuja

e Juri-Mikk Udam, sBudja

e Henn Parn, veteransportlane A
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Sportlaste jaoks tuleb
alati olemas olla

Viiel olumpial voistelnud Allar Raja tempo pole parast Pariisis voidetud
seitsmendat kohta raugenud. Oma 20. sGudehooaega alustanud 12-kordne
tiitlivoistluste medalist soovib Eesti olumpiakomitee asja valitud
sportlaskomisjoni esimehena, et sportlaste haalt voetaks rohkem kuulda.

MERILI LUUK
EOK kommunikatsioonijuht
Fotod KARLI SAUL (EOK]

uigi 2016. aasta Rio de
Janeiro oliimpial pronksi
voitnud atleet lubas
pérast Pariisi oliimpiat
2024 aerud kuuri viia,
pole ta seda senini suutnud. ,,Praegu
saan lubada endale seda, et ei tdida
uue peatreeneri treeningplaani 100%,
aga teen sellest osa, mis hoiab mind
pildil — kogenud sportlase privileeg,*
sonab ta. Tavaeluga harjumine on olnud
paras proovikivi, sest ettevotmisi, kuhu
energiat panna, on rohkem kui aega.
~Autosoidu lasteaeda ja treeningusaali
sisustan telefonikdnede voi kohtumiste
planeerimisega. Valikuid tuleb siiski
teha. Hea nipp pere ja lastega aega veeta
on osta lennupiletid ja votta kohustuslik
time out,” selgitab Raja, kes dsja naasis
abikaasa Kerstini ning kaksikute Ronja
ja Rudolfiga reisilt Albaaniast.

Muid kohustusi piiiiab Raja rahuliku-
malt votta. ,,Pirast inspiratsioonipieva
kliilmaministeeriumis on mu moto, et
iiksk6ik kui hea pakkumine ka on, votan
motlemisaja ja kaalun 1abi, mis kasu sel-
lest keegi saab ning kas ma oleks 16pp-
tulemusega rahul. Paratamatult pean
oppima rohkem ,.ei“ iitlema, aga tea-
tavad pohiasjad mul on,” lausub Raja.
»Eesti olimpiakomitee on alati olnud
hea partner, kelle inimestele iitlen dra
aarmuslikel juhtudel. Samamoodi ERR.
Mul on ka kolm vabatahtliku rolli: Eesti
politsei spordiliidus, soudeliidu sport-
laskomisjonis ning niiiid EOK sportlas-
komisjonis. Mulle on aeg-ajalt pakutud
kohti komisjonides voi juhatustes, kuid

Allar Raja utsitab sportlaskomisjoni likmeid olema kogukonnas aktiivsermad ja
v@tma osa sporti propageerivatest Uritustest.

nendes lihtsalt olemine oleks enese ja
teiste petmine. Kui ma midagi teen, siis

tahan, et saaksin ka panustada,” lisab ta.

UHEHAALSELT ESIMEHEKS
Eesti oliimpiakomitee (EOK) sportlas-
komisjoni valimistel kogus Raja koigi
27 ala sportlase hailed ja valiti seejirel
ka iihehailselt sportlaskomisjoni esi-

meheks. Soudja oma rolli iile ei tdhtsusta.

»,Olen viga tanulik usalduse eest.
Piiiian tegutseda oma vaartuste koha-

selt, sest nii on mind kasvatatud
kodus, treeningusaalis, treeningu-
keskkonnas ja oma klubis,” iitleb
oliimpiamedalist. Aeg-ajalt satuvad
vairtused teiste omadega vastuollu,
mis muudab olukorra keeruliseks,
sest kes ei tahaks koigile meeldida
ja koigiga histi 14bi saada. ,Endaga
ei saa ju vastuollu minna. Kindlasti
on mul veel arenguruumi, kuidas
poliitkorrektselt suhelda ja kontakte
hoida,” snab Raja.



Uute liikmetega sportlaskomisjon on
olnud juba vaga aktiivne. Olimpiakomi-
tee juhtkonna valimiste eel kohtuti vee-
bis koigi kolme presidendikandidaadiga
ja Raja osales ka Ohtulehe debatil iihe
saatejuhina.

»Palusime igalt kandidaadilt pool
tundi, et peegeldada neile oma seisu-
kohti ja motteid. Soovime nendega algu-
sest peale kaasas olla ja niiiid saame
EOK uue presidendi Kersti Kaljulaiuga
jatkata sealt, kus pooleli jaiime. Ka meie
komisjoni t66 néuab paikaloksutamist,”
selgitab Raja.

Praegu utsitab ta sportlaskomisjoni
lilkmeid olema oma kogukonnas aktiivse-
mad ja votma osa sporti propageerivatest
iiritustest. Ent mitte ainult. Sportlas-
komisjoni stidameasi on mure, mis saab
tippsportlase elust parast karjaari.

»Kohtusime Tartu iilikooli professori
Jarek Miestuga, et méGtestada kitsas-
kohti, kuidas sportlased jadksid siis-
teemi alles. Arutasime, milline on
iilikooli roll ja kus asetsevad alaliidud,
kuidas sportlane tooks oma vaartust
sporti tagasi treeneri, mentori, spordi-

| EOK SPORTLASKOMISJONI UUS ESIMEES

oma otsuste juures. Seda kdige paremas
mottes,” litleb Raja.

ALALIIDUL POLE
RAHAKASTI NURGAS
Kogenud sportlase sonul kipuvad ameti-
kaaslased arvama, et juhatusel ja ala-
liidu peasekretaril on nurgas suur kast
rahaga, mida nad lihtsalt ei jaga. ,Tean
soudeliidu naitel, kuidas peasekretir
Robert Vili joonistab puust ja punaselt
tahvlile, mis tuleb sisse, mis laheb vilja
ning mis véimalused meil on. Tegeli-
kult voiks olla suuremates alaliitudes
oma sportlaskomisjonid voi vihemalt
iiks sportlane juhatuses. See ei tihenda,
et sportlane peab seal olema haile-
oiguslik, sest tihti langetatakse otsu-
seid, millega ta on liiga tihedalt seotud.
Mina olen s6udeliidu sportlaskomisjoni
esimehena soudeliidu juhatuses ole-
mas, aga nendel kohtumistel, kus ma
nien, et mul ei ole midagi Gelda, ei ki
ma niisama istumas ega tarbetuid kiisi-
musi esitamas,” iitleb Raja.

Uus esimees tunnistab, et sportla-
sed ei julge ametnike poole poorduda

Allar Rajal on kolm vabatahtliku
rolli: Eesti politsei spordiliidus,
soudeliidu sportlaskomisjonis ja
EOK sportlaskomisjonis.

klubi juhi voi eestvedajana. T60 selles
suunas kiib,“ radgib Raja.

Tema sonul on spordimaastikul loo-
dud viga hea pinnas, et sportlased olek-
sid otsustamisse rohkem kaasatud. Ndha
on sedagi, et Raja konkurendid votavad
kohad sisse teiste Euroopa riikide
oliimpiakomiteede juhatustes, niiteks
on Leedu oliimpiakomitee dsjane pea-
sekretir Rio de Janeiro oliimpiavéitja
kahepaadil Mindaugas Griskonis.

»See on aeglane, rahulik ja pikk prot-
sess, et sportlased jouaksid oma hadlega
laua taha, kus nad peaksidki olema. Kui
sportlane tunneb, et tema kaest on kiisi-
tud ja ta saab aru otsuse tagamaadest,
siis need otsused on ldbipaistvamad.
Olen samuti istunud nii ametniku kui
ka sportlase toolil. Sportlane arvab, et
juhatus ei tee midagi ja juhatusele tun-
dub, et sportlane pole rahul. See tunne
on igivana. Erimeelsusi saab dra hoida,
kui juhatus on kaval ja kasutab sportlasi

voi teevad seda viimses hidas. ,Sport-
laste jaoks tuleb olla olemas. Aeg-ajalt
tulevad koned, et Allar, aita. Niiteks
ei oska nad biirokraatlike kiisimustega
kellegi poole poorduda, ei taheta spordi-
psiihholoogi juurde minna ega olda

ka Team Estonias. Paratamatult usal-
dab sportlane teist sportlast rohkem.
Sportlaskomisjonis voiks keegi neut-
raalselt ja konfidentsiaalselt sportlasi
noustada,” arvab ta.

Jargmisena ootab sportlaskomisjoni
ees iilesanne tuua avalikkuse ette aasta
sportlase kandidaadid. T66pold on lai.
»,Minu iilesanne sportlaskomisjoni esi-
mehena on hoida aktiivsust, tommata
sportlasi kaasa métlema ja kujundada
keskkond, et juletakse radkida sellest,
mis on oluline. See on iiks suuremaid
iilesandeid,” kinnitab Raja.

KES KUULUVAD EOK
SPORTLASKOMISJONI?
Allar Raja (s6udmine], Rasmus
Magi (kergejdustik], Liis Kiviloo
(vorkpall), Tanel Kangert
(jalgrattasport], Johanna
Taliharm (laskesuusatamine),
Epp Mae (maadlus], Katlin
Riidebach [parasport], Mattias
Kuusik (judo] ja Liis Rosenthal
(kulturism ja fitness]). &

Sportlaskomisjon koosseisus Epp Maeg, Liis Rosenthal, Liis Kivilog,
(istub] Katlin Riidebach, Allar Raja, Tanel Kangert ja Mattias Kuusik.
Pildilt puuduvad Johanna Taliharm ja Rasmus Magi.
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Laura Liis
Juursalu

JOUDIS SOBRANNAGA

JOOKSURINGILT PARALUMPIALE

Kolme lapse ema, 44-aastane Laura-Liis Juursalu ei osanud
seitse aastat tagasi triatloniga tegelema hakates uneski naha,
et esindab Eestit paralumpiamangudel. Pariisis saadud
kimnenda kohani jdudmine polnud aga meelakkumine.

MERILI LUUK, EOK kammunikatsioonijuht

Fotod KARLI SAUL (EOK], JAKE FARRA, LAURA ROGENBAUM (Eesti paralimpiakomitee)

Kuidas sa triatlonini joudsid?

Sobranna tegeles triatloniga. Kiisime

koos jooksmas ja kondimas, mis oli meile
kvaliteetaeg ning voimalus lobiseda ja samal
ajal trenni teha. Kuulasin sobranna muljeid,
kuidas ta perega triatlonivéistlustel kis, vahel
Eestis, aga ka Litis voi Leedus. See tundus

nii huvitav, et ka niimoodi saab perega aega
veeta.

Miks just see ala?
Motlesin, et ma ei ole iihelgi alal viga tubli,
aga kui kolm kokku panna, mida viaga paljud
inimesed teha ei julge, siis on juba see oma-
moodi voit. Mingil hetkel otsustasin endale
kaeproteesi teha, aga see eeldas tugevamaid
selja- ja kdelihaseid, mis tekivad ujumisega.
Rattasoit tuli mul isegi valja, aga motlesin, et
akki soidaks veel kiiremini, kui trenni teeks.
Jooks oli mul koige viletsam, aga arvasin, et
mis see viimane ala enam &ra teha ei ole.
Olin ka hidas, sest lapsed ei tahtnud tren-
nis kiia voi ennast liigutada. Ma ei saanud
ju tanitada, et nemad sportigu, kui ma ise
midagi ei tee. Tegelikult saab ka sundimata
liikuda, kehaline kasvatus ei pea olema
ndome. See on normaalne eluviis, et liigud ja
tunned ennast kehaliselt hasti.

Paljudel meieealistel on miilestus,
et kehaline kasvatus ei olnud koige
lahedam 6ppeaine oma normide ja
kitsedega. Milline oli sinu suhe kehalise
kasvatusega?
Mina ei meeldinud kehalise kasvatuse opeta-
jale ja tema ei meeldinud mulle. Tundsin ennast
puude pérast iisna kehvasti, mul oli alati pik-
kade varrukatega dressipluus seljas, millega oli
tegelikult ebamugav ja palav. Ma ei tundnud end
kehalises kasvatuses turvaliselt ja olen kogu aeg
olnud veidike kaitsepositsioonis: kui keegi mulle
midagi riivavat iitleb, sest olen kobam, siis ham-
mustan kohe vastu, sisimas aga hakkan nutma.
Narrimise ja ilkumise hirm on mul lasteaiast
saadik sees olnud, meie korvalriihma vene lap-
sed naersid mu iile, ma lausa kartsin neid. Kuidagi
ma Oppisin toime tulema, kuid kehalise kasvatuse
tunnis tundsin, et olen sisuliselt kbigi ees alasti.

Lapsed olid harjunud, et
cemmet kodus ci ole, (a on
kogu aeg (rennis ja sageli
saab pelmeene.

11



PARIIS| MANGUDE LUGU |

Seine’i jdes ujumine
oli teline katsumus,
mis andis kdneainet
nadalateks.

Triatloni juures oli see iiks koige raskemaid
momente, et olen ju jélle alasti, kui panen 6la-
paeltega kombinesooni selga, kuigi trennid
on vaga lahedad. See oli mulle suur katsumus
ja enesega voitlemine. Métlesin, kuidas ma
jooksen koigi ndhes mitu ringi edasi-tagasi,
inimestel on v6imalus mind takseerida ja kom-
menteerida, et vaata, mis tal viga on. See oli
raske, aga teadlikult laksingi voistlema mot-
tega, et pole parata, las vahivad, see on nende
probleem. Ega see 16puni viga hésti ole vilja
tulnud, aga praeguseks suudan ebamugavust
paremini ignoreerida. Oma motetes pean endi-
selt selle kiisimusega voitlema. Kiill aga ei kes-
kendu ma neile motetele paratriatloni ajal.

Kus su esimene voistlus toimus ja
kuidas see liks?

Alustasin tasapisi treeneri juhendamisel. Kai-
sin jooksuvoistlustel ja rattamaratonil ning
voistkondlikul triatlonil, kus tegin vaid ratast.
Esimene suurem vaistlus oli Tartu Igamehe
triatloni sprindidistants.

Teadsin, et ujumisega mul probleemi pole,
sest olen viikesest peale vett armastanud ja
vee all ujuda on minu arvates parim asi iildse,
aga ... Emajoes ma ei suutnud lihtsalt nagu vette
panna! Vesi oli nii kiilm, ma ei suutnud vette
hingata! Mu korval ujus iiks mees selili, tegin

Olen samasugune
dge (riatleet ja

inimene nagu see,
kellel ei ole puuet.

siis ka nii. Vees tekkinud probleem oli mulle
midagi tdiesti uut ja ootamatut.

Kuidas triatloniliit v6i paraliimpiakomitee
sinuni joudis ja avastas, et meil on
sportlane, kes voiks méingudele jouda?
Tallinnas Harku jarvel toimunud triatloni
karikasarja etapil mainis toonane triatloniliidu
peasekretir Tiina Pallas, et alaliit on World
Triathloni liige ja paratriatlon kuulub ka nende
alla ning kui soovin, voin vdistelda paratriatloni
voistlustel. Vastasin, et mul on kolm last, teen
triatlonit vaid oma 16buks. Méte tiksus umbes
pool aastat peas, vaatasin protokollidest, et ma
pole nii kiire kui teised paratriatleedid, aga pole
ka midagi voimatut, kui treeningutel eesmérgile
piithenduda. Veel pool aastat hiljem vastasin,

et prooviksin {iht etappi, hakkasime iiheskoos
uurima, mida tuleb teha. Vastuseks saime
mitmesajalehekiiljelise dokumendi, asi jii veidi
toppama, kuni uus peasekretar Sirlet Juus vot-
tis paratriatloni oma siidameasjaks.

Mida sa tegema pidid, et

voistlustele murda?

Alguses oli toesti raske ree peale saada. Esmalt
tuli teha arstlik ldbivaatus, rontgen ja koormus-
test ning saata dokumendid World Triathloni,
labida sealne klassifikatsioon, mille kohta oli
raske leida teavet, millal ja kus see iildse toimub
ja kes seda reisi rahastab. Siis tuligi appi Eesti
paraliimpiakomitee. Onneks on soomlastel
paratriatleet ja tema treener on Marko Alberti
voistluskaaslane ning séber. Marko palvel sai
Juuso Manninenist mu abiline, kellega kiisime
minu esimesel voistlusel Madridis, elasin soom-
lastega iihes korteris. Voistlusklassi maarami-
seks pidin erinevaid teste tegema, mind poorati
ja vaanati, keha oli iileni sinikaid tiis. Lisaks




kiisiti, kuidas ma kasutan vasakut kétt ujumisel
ja rattas6idul. Mind maarati klassi PTS5, mis on
koige kergema puudega voistlusklass.

Pirast seda arvas Sirlet, et niiiid kiill enam
pooleli ei jata ja laheme paraliimpiani vilja.
Tundsin tema suurt tuge. Kui ma tahtsin alla
anda, sest koik oli nii uus, iillemadra suur, liiga
palju siniseid vaipu, pingeline, ning halisesin, et
see pole minu tase, siis aitas ta mul modnast iile
saada ja julgustas jatkama. Sirleti suur t606 oli,
et ma saaksin raha taha, et jahtida punkte, sest
rahamure on sellisel teekonnal alati ju koigil.

Triatlon on ala, kus on vaja tipptasemel
varustust. Kas pidid koik ise ostma?
Varustus on tasapisi enda ostetud. Esmalt soe-
tasin mitte just kdige alumise riiuli maantee-
ratta, aga ikka tundsin paari aasta pérast, et

| PARIISI MANGUDE LUGU

ARRN VC

Ma ci ole kunagi ujunud nii
kaua ega olnud enne rattasoitu
nii visinud nagu Pariisis.

tahan paremat. Siis t0i Tanel Kangert Hispaa-
niast portsu profitiimi treeningurattaid oma
poodi miiiiki. Panin {ihe kinni ja kui mehaanik
helistas, et ratas on kohal, 1aksin seda vaatama.
Samal ajal oli seal korval iiks teine, dgeda aero-
raamiga ratas, mis muidugi maksis kaks korda
enam. Liksin koju ja iitlesin abikaasale, et
tahan kaks korda kallimat ratast. Ta iitles, et
see on ju mu enda teenitud raha ja kui tahan,
siis ostku dra. Ostsingi. Loppkokkuvottes ja
enese vabandamiseks voin oelda, et meie
harrastajad s6idavad ikkagi kallimate ratastega
kui see, mis mul on.

Klubi mul ei ole, kuid on treener. Esitasin
mullu paraliimpiakomiteele 2024. aasta eelarve,
aasta alguses selgus, kui paljuga 6nnestub neil
mind toetada, osa eraldas ka triatloniliit. Siht oli
paraliimpia, seetottu mind toetati kenasti. Voist-

Rattasdit on triatlonis
Laura-Liis Juursalu
lemmikala.
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Jooksudistantsi
pealtvaatajate
maruline kaasa-
elamine |6i tdelise
olimpiatunde.
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lustel kiisin, midagi rahapuuduse parast tege-
mata ei jadnud. Viikest stipendiumi sain ka.

Kuidas said teada, et joudsid
paraliimpiale?

Juunis oli selge, et punktidega ma Pariisi ei kva-
lifitseeru, seega pidin 8. juulini ootama. Eesti
on paratriatloni seltskonnas uus riik, seega toe-
néosus, et mind méangudele lastakse, oli isna
suur. Tol hommikul olin oma psiihholoogi kabi-
netis, votsin kdne vastu ja mu esimene reakt-
sioon ei olnud koige parem. Hakkasin lihtsalt
nutma. Olin treeningutest nii vasinud ja kurna-
tud, lisaks olin jaanipdevast saadik koroonaga
rivist véljas ja pariselt terveks polnud saanudki.
Vorm oli kadunud, ma ei saanud treenida nii,
nagu oli plaanitud, jalavigastus andis ka tunda,
joosta oli valus. Ehk ma tasapisi lootsin, et seda
voimalust ei teki.

Uhesdnaga, esimene emotsioon oli, et appi,
pean hakkama niiiid jalle treenima, ma ei saagi
puhata. Ma nii vaga ootasin, et raske hooaeg
saaks 14bi. Abikaasa korvalt lohutas pidevalt, et
natuke veel, kiill jouan dra kannatada.

LAURA-LIIS JUURSALU

e Sundinud 1980

¢ Tegeleb triatloniga aastast 2017

e Pariisi paraliimpiamangude 10. koht

Protsess oli niigi raske ja niiiid

pidid veel pingutama?

Jah. Olen harrastaja tasemel entusiast, mul on
vaikesed eesmirgid. Ja niiiid oliimpia. Teadsin
ju, et monel inimesel, ka toetajatel, on ootused.
Kui nad on minusse panustanud, siis teen selle
nimel t66d, mul on vastutus ja kohustus. Olen
vaidetavalt maksimalist, ise saan ka aru, et iisna
korgete noudmistega iseendale. Vaimne koo-
rem oli rank. Aga psiihholoog ja mu esimene
treener aitasid mul seda siiski positiivsemaks
motestada.

Kuidas reageeris su tugisiisteem —
tookaaslased, lapsed, pere — teatele, et
ldhed oliimpiale?

Tookaaslastega oli lihtsam. Olen iildiselt soolo-
projekti tegija, totame koik eraldi. Ulemus tea-
dis, et ma ei saa ettevalmistusajal nii palju t66d
teha: 1ahen varem éra, tulen hiljem t66le voi
to6tan kodus. Ulemuse toetus, ka rahaline, oli
olemas. Teadsin, et eks see ole pere rahakotile
iisna keeruline ja kulukas, aga motleme sellele
hiljem [muigab].



Lastel on omad tegemised, nad saavad ise
hésti hakkama. Kodu oli voib-olla natuke roh-
kem koristamata. Elevust loomulikult oli. Kui
iitlesin, et lahen mangudele, siis nad teatasid
oma sopradele ja see tekitas koigis elevust.

Lapsed olid harjunud, et emmet kodus €i ole,
ta on kogu aeg trennis ja sageli saab pelmeene,
aga mul olid pidevalt stitimekad. Eriti seepérast,
et teadsin: isegi kui ma Pariisi saan, siis toendoli-
selt jaan viimaseks. Ma ei 1dhe medalit piitidma.
Kas see on sellisel juhul seda koike vaart?

Eestis tousis paraliimpia just sel aastal
viga pildile. Kas see oli kuidagi iillatav
voi tiivustav, et jirsku olite kangelased?
Oli viga lahe kogeda moistmist, et me ei aja
nurga taga oma asja. Krutskite voi viguritega
inimesi on alati olnud, neid on ka tulevikus ja
see ongi normaalne elu.

T60, mida teeb paraatleet, on tapselt sama
vaartuslik nagu selle sportlase t66, kes on siin-
dinud taiesti tervena. Mind natuke segab, kui
keegi tuleb iitlema, et o0i, sa oled puudega,
triatlon on ju niisamagi raske. Ma ei tee endale
hinnaalandust. Ma ei ole seepirast dge, et
olen puudega triatleet. Olen samasugune ige
triatleet ja inimene nagu see, kellel ei ole puuet.

Millal teada said, et pead avatseremoonial
lippu kandma? Kuidas see koik toimus?
Kui me varustuse Tallinnas infopdeval kitte
saime, siis Oeldi, et Robin [Liksor, ujuja — toim.]
ja Laura kannavad lippu. Robin on selline
dzentelmen! Ta iitles, et kannab pikal teekonnal
lippu, aga kui staadionil kaamerateni jouame,
voib ta selle mulle anda. Mulle viga meeldis
lipukandmine. Uliuhke, vinge. Ma ei arvanud,
et see mojub mulle nii hasti.

K&ik oli hasti korraldatud. Kiilas aeti meid
juba lisna varakult kahte pikka rivvi, seejarel
suunati bussidesse, mis olid iisna tiihjad, nii et
koik said istuda. Ise arvasin, et see on nagu laulu-
peolt dratulek: kes peale saab, see saab, ja trolli-
uksed kinni ei ldhe. Ootamisega olen laulupeo
rongkaikude tottu harjunud ja see ei olnud iilla-
tus, et koik votab viga kaua aega. Kuigi oli palav,
lasime aerosoolidest jahedat vett nikku, varjus
sai istuda ja vahetult enne Champs Elyseed sai
kioskitest snikke votta. See oli koik viga muga-
vaks tehtud. Ikka teistmoodi tunne oli, veidi drev
ja sisikond oli veidi hore, sest kogu maailm vaa-
tas. Aga oli ju teada, et tuleb lihtsalt jalutada ja
lehvitada. Koik elasid meile kaasa, vabatahtlikud
olid eriti suured ro6murullid, puusad noksusid
muusika saatel koguaeg!

Kuidas sulle oliimpiakiila melu tundus?
Mis pilguga seda debiitandina vaatasid?
Ise ei adunudki, et olen see tippsportlane, kes
hakkab voistlema, vaid métlesin, et ahah, nii
need sportlased siis elavadki. Oleksin neil nagu
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kiilas olnud [naerab]. Suu oli kogu aeg veidi
lahti, nii ponev ja huvitav oli.

Matlesin pidevalt, kui palju t66d selle koige
taga on. S66gimaja suurus ja toidu tohutu valik
oli omaette elamus. Mulle kui oliimpiasportla-
sele oli elamus ka soidutee oliimpiarada. Kiir-
teel on ummikud, autod seisavad kilomeetrite
viisi ja siis on lihtsalt iiks rada, kuhu kirjutatud
Pariis 2024 ja meie auto voi buss sbidab koigist
mooda. Rongkdigule minnes oli ka vilkuritega
eskortautode saatel minek uus tunne.

Oliimpiakiila muffineid ikka proovisid?
[Norra triatleet Henrik Christiansen tegi
sotsiaalmeedias kuulsaks oliimpiakiila
so0klas pakutud sokolaadimuffinid —
toim.]
Ma ei saanud alguses iildse aru, mis teema nende
muffinitega on, aga tiitar valgustas. Olid kiill head,
sees vedel Sokolaad. Lapsed kaisid mul kiilas ja
andsin neilegi maitsta. Kogu oliimpiakiila oli
nende jaoks kui pudrumaéed ja piimaj6ed. Lap-
sed on mul 22, 18 ja 13, aga koik kiitusid nagu
kiimneaastased. Nad olid vaimustuses joogiauto-
maatidest, aga ka sellest, et keset platsi olid jaati-
sekiilmikud, kust vois votta nii palju, kui soovi oli.
Elevus ja room nende silmades oli hasti kihvt.
Minu jaoks oli iillatav ndha nii paljusid erine-
vate puuetega inimesi. K6ik nad suutsid sportida
ja paraliimpiani valja. Puuetega inimeste juures
on see tore, et koik on sobralikud, naeratus néol.

Vaimne abi teistelt
sportlastelt

Laura-Liis Juursalu tunnistab, et ei oska praegu paraliimpiale tagasi

vaadates mdoelda vdistlusest kui elumuutvast ja rédmu tekitavast
sundmusest.

,Ma siiani ei suuda selle lle hirmus 6nnelik olla. Kes seal kainud ei ole,
ei saa aru, mis mul viga an. Teadsin, et vdin olla 8nnetu, aga ei arvanud, et
olen nii kaua 6nnetu. S6brad kuulavad mind ara, aga ei saa aru, miks ma
nii tunnen. Nende jacks tegin ma midagi tle mdistuse agedat, mina aga
tunnen, et kukkusin labi. Hoian eemale ja olen oma mullis,” selgitab ta.

Ahi leidis ta rahvusvahelise olimpiakomitee sportlaskomisjoni
rakendusest Athlete 365. ,Meile olimpial antud telefonides ali
Athlete 365 app, mis suunas erinevatele tegevusvdimalustele,
naiteks seminaridele. Seal raakisid oltimpiatel kainud sportlased oma
kogemustest, kuidas neil laks ja kuidas nad oma emotsioonidega
hakkama said. See tekitas aratundmisrédmu, et end veidi
labikukkununa ja luuserina tunda on ka okei. Kuulda ja naha, et teised
on ka hadas olnud, oli mulle vajalik,” selgitab ta.

Juursalu soovitab Athlete 365 teenuseid kdigile sportlastele. ,Seal
Opetatakse, kuidas oma sportlaseaega reklaamida, kuidas leida
sponsoreid, kuidas eluga edasi minna parast tippspordiga [dpetamist,
kuidas oma tugevad kiljed Ules leida ja oma spordikogemus tddle
panna. Hea, et seda probleemi on teadvustatud ja tahetakse aidata.”
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Pere, laste ja tookaas-
laste toetus on aida-
nud Laura-Liis
Juursalul vastu
pidada ka kdige
raskemad ajad.
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Seda on maininud ka kohtunikud, et paraatlee-
did on rodmsad ja sobralikud, jargivad mangu-
reegleid ega vaidle kohtunike otsuste vastu.

Sinu ala silmas pidades algas juba
aastaid tagasi arutelu, mida teha
saastunud Seine’i joe ja selle vooluga.
Rédgi natuke lihemalt, kas ja kui palju
see kiisimus segas ja kas piriselt oli ka
nii 6udne?

Aasta varem toimunud testiirituse ujumine jai ara,
sest vesi ei vastanud nouetele. Naiste triatlonil oli
niha, et vool on meeletult tugev. World Triathlon
saatis parast seda voistlust paratriatleetidele kirja,
et nad on mures ja iiritatakse leida lahendust. Uks
voimalus oli plaan B: allavoolu ujumine olene-
valt hetke voolukiirusest, naiteks 750 meetrist vois
saada 1750 meetrit, mis ajaliselt votaks sama aja,
aga oleks allavoolu fiiiisiliselt lihtsam. Lootsin,

et nii 1ahebki ja mul oli korraks kergendus, sest
ma vaga kartsin vastuvoolu ujuda. Kui juba pro-
fessionaalid ndevad palju vaeva, siis — no andke
andeks! — mida mina siin teen?

Prooviujumiste ajal oli vee kvaliteet korras,
aga siis hakkas vihma sadama, veetase tousis,
vool muutus kiiremaks, aga mitte nii kiireks, et
plaan B oleks kiiku ldinud. Ehk pidime ujuma
ikkagi U-kujuliselt.

Esimesel pdeval juba nigin, et ujumine votab
kaua aega ja teeb mu tiiesti tiihjaks. Meile tehti

kiill voistluse ajaks erand, et kui oled tagasi-
poorde teinud, siis kai ddres on turvakoied ja kel-
lel vaja, voib seal puhata. Pandi ka piiiidjad ehk
kui oled poidest allavoolu ldinud 20 meetrit, siis
sind piiiitakse kinni ja tuuakse tagasi kai dirde.
Muidu voetaks selliste asjade pirast rajalt maha,
aga erandkorras lubatakse edasi ujuda.

Mul oli ka selline hetk silla all, kus jogi suruti
kitsamaks ja vool liks tugevamaks. Olin seinale
hésti 1ahedal ja kui muidu peaksid profid iihe
tombega edasi lilkuma kaks meetrit, mina mee-
ter, siis niitid litkusin vaevu kiimne sentimeetri
kaupa. Ujun ja ujun ja lihtsalt ei liigu. Ka selles
kohas olid abistajad, et vajadusel sikutada voist-
leja paar meetrit edasi, kui on niha, et ta hak-
kab allavoolu dra minema.

Kogu voistlusraja mujale viimine ujumise
pérast oleks noudnud nii palju iimberkorral-
dusi, et ju oli seda vdimatu teha. Prooviujumisel
said ju koik paratriatleedid hakkama. Iseenesest
saan voistluspaiga valikust aru, see oli ju Pariisi
esindusajalugu, vingemat voistluspaika ei ole
maamuna peal olemaski. Ent see rada oli toesti
paratriatloni jaoks raske ja voitjad on oma meda-
leid véga vaért.

Vaimselt oli sul niigi keeruline voistelda
ja niitid jaid veel vees justkui paigale.
Mida veest viiljudes tundsid, kaks ala oli
juveel ees?



Ma ei ole kunagi ujunud nii kaua ega ole kunagi
enne rattasditu nii viisinud olnud. Uldiselt
tuleb mul rattasoit kdige paremini vilja, aga
mitte siis, kui keha on nii labi. S6itsin esimese
ringi 16pus téiesti valesti. Oleks edasi s6itnud,
oleks mind diskvalifitseeritud. Ma ei olnud
varem rajal eksinud ehk ma ei teadnud, mida
tegema pean. Soitsin tagasi rohkem kui pida-
nuks ja treener Margus Tamm iitles, et kaotasin
40 sekundit. Arvestades, et kaotasin nii palju
minuteid juba ujudes, polnud see hull [naerab],
aga eksimus ja lile noatera eemaldamisest paa-
semine vottis jalad norgaks, kaik valgus minus
laiali. Kaks aastat pingutust ja vaeva oleks voi-
nudki 16ppeda enne finisit!

Rahvast oli vihemalt Delfi otseiilekannet
vaadates kui murdu. Kui palju toetust
tundsid?
Melu oli viga kihvt! Lehvitati igasuguseid lippe,
erinevaid keeli oli kuulda, eesti keelt paris palju.
Aga voistlus oli publiku rohkusest ja kaasaelami-
sest hoolimata ikkagi viga vaevarikas. Lihtsalt
energiat ei olnud kuskilt vdga votta, lisaks tead-
sin, et olen teistest pikalt maas. Joostes hakkas
pistma. Motlesin tiikk aega, et ma ei konni, aga
16puks oli nii valus, et seda polnud enam voimalik
valtida. Kondisin 20 sammu ja kui uuesti jooksma
hakkasin, rokkas rahvamass tee dares. Koik plak-
sutasid ja siis mul oli kiill juba selline tunne, et
issand, Laura, see ongi ju see! Suutsin hingamise
nii korda saada, et valu ldks 4ra ja jooksin edasi.
Kui viimaks Alexandre III sillale joudsin, et
finiSeerida, métlesin, et niiiid on see tehtud,
tee r60Omus nagu pahe, aja kded piisti ja anna
minna, sinu elu vingeim hetk!

Oled sa suunaniitaja? Tunnen juba
sinuga riaikides, et ei kunagi ole hilja
alustada mone spordialaga.

Muidugi ei ole hilja. Minu sébranna, kes on
iile 50, hakkas moni aasta tagasi triatloniga
tegelema ja paneb hullult 4gedalt. Olen selleks
vana, et saavutada paratriatlonis tulemus, mida
tahaksin, aga moni noorem voiks kindlasti jarg-
mised méngud sihiks votta. Tegin ukse lahti, et
paratriatleete ja iildse sportlasi tuleks juurde
ega nad arvaks, nagu ei saaks. Seda mis-niiiid-
mina-tunnet on palju. Miks me ei peaks tohtima
voi saada, kuhu tahame?

Millised on su uued eesmirgid?
Néen hirmsasti vaeva, et end trenni vedada.
Sunnin ennast ja seda ma ei naudi. Minu
spordipsiihholoog aga tuletab meelde, et ka
tippsportlased ei taha alati trenni minna.
Jargmine eesmark on talitriatloni MM veeb-
ruaris, sinna tahaksin minna. Ootan lund, et
koik 1aheks helgemaks. Mulle viga meeldib suu-
satada. AKKi siis on lihtsam ka diivanilt piisti
tousta ja trenni minna?

| PARIISI MANGUDE LUGU

Sport on Laura-Liis Juursalu elus ikka tahtis, veebruaris kavatseb ta
osaleda talitriatloni MM-il.

RoOmuks terjerikutsikas

Ldppenud suvel toimus muutus ka Juursalude peres. Suvel ali
v@istluste vahel nadalane periood, mille ajal pere pidi paraku the oma
taksikoertest magama panema.

.Elasime seda Uisna raskelt tle. Kolmeaastane taks, kes maha jai,

muutus hasti nukraks ja loiuks. Lubasin lastele, et vitame kutsika,
kui ma intensiivselt trenni ei tee,” rdagib Laura-Liis Juursalu.
.Koerakutsikaga tegelemine nduab téod ja teda ei saa votta, kui on
aktiivne trenniaeg.”

JTerjerikutsika vdtsime oktoobri [8pus, praegu on mu eesmark
Opetada ta kuulekaks koeraks. Ja mulle on see argieluga
toimetulekuviis,” lisab ta.
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Aus sport algab

koigi osaliste
hoiaku muutusest

Ausa spordi edendamine on keeruline ja nguab jarjekindlat puhendumist.
Eesti antidopingu ja spordieetika sihtasutuse (EADSE]) eesmark on
ennetustoo, et aus sport oleks nii sportlaste, treenerite, lastevanemate
kui ka spordiorganisatsioonide DNA-s.

KAIDO KALJULAID, EADSE juhatuse liige
Fotod EESTI JUDOLIIT, SHUTTERSTOCK

Treenerite Ulesanne on kujundada noortele turvaline keskkond.

aarkohtlemist spordis
ei ole lihtne ennetada ja
ainuiiksi reeglite keh-
testamine ei maanda
koiki riske. Terviklike
ja mitmekihiliste ennetusmeetmete
rakendamiseks, mis pakuks kait-

set eelkdige noortele ja lastele, tuleb
alustada riskide vihendamisest. See
noéuab eri tasandite reeglistikku, mis
holmaks spordiga seotud koiki osa-
lisi ja tegevust, andes juhiseid, keh-
testades reegleid ning rakendades
asjaomaseid meetmeid nii sportlas-
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tele, treeneritele kui ka alaliitudele ja
nende juhtidele.

Uks ennetusmeede on koostada sel-
ged ja konkreetsetest riskidest l1dhtuvad
juhised. Uuringutega on téestatud, et
taiskasvanu ja alaealise omavahel kohtu-
misel voib esineda vadrkohtlemise oht.
Selle vihendamiseks tulekski kehtestada
reeglid, mis fikseerivad selliste kohtu-
miste struktuuri nii, et koik osalised oleks
kaitstud. Naiteks v6ib olla vaja, et kohtu-
mised toimuks alati avalikus voi jalgita-
vas kohas, mis aitab viltida olukordi, kus
noor sportlane voiks jaada kaitseta.

Igal sportlasel peaks olema ka juurde-
pais tugiteenustele ja noustamisele,
mis aitaks tulla toime spordielu prob-
leemide v6i keerukate olukordadega.
Turvaline ja toetav keskkond aitab
kaasa sportlaste vaimsele ja fiitisilisele
heaolule, ennetades ka riskikaitumist
ja vadrkohtlemise levikut.

KOOLITUSED JA TEADLIKKUSE
SUURENDAMINE

EADSE ennetusprogrammide keskmes
on andmete ja uuringute pohjal koos-
tatud koolitusprogrammid, mis kasit-
levad nii riski- kui ka kaitsetegureid
vaarkohtlemise ennetamiseks. Uurin-
gute kohaselt on koige tihtsam suu-
rendada teadlikkuset, et nii sportlased
kui ka nende toetajad — treenerid, lapse-
vanemad ja spordiorganisatsioonid —
suudaksid riske ennetada ja oskaksid
keerulistes olukordades adekvaatselt
kaituda. Haridusprogrammid, mis
kisitlevad viairkohtlemise riske ja selle
eest kaitsmise véimalusi, on tihtsad



USA s (ehtud uuring (0i vilja,
et ligi 80% sportlastest on
kogenud emotsionaalse kahju
ja hooletusse jitmisega scotud

Kaitumist.

tooriistad, et spordikeskkond oleks
turvaline ning toetav.

USA SafeSporti keskuse ja s6ltumatu
uurimisfirma korraldatud spordikesk-
konna uuring, milles osales ligi 4000
sportlast, t6i esile murettekitavad fak-
tid. Ligi 80% sportlastest teatas, et
nad on kogenud emotsionaalse kahju
ja hooletusse jatmisega seotud kaitu-
mist. Ligikaudu 11% sportlastest koges
soovimatut seksuaalset kontakti voi
seksuaalselt eksplitsiitset ehk selgelt
valjendunud kaitumist. See uuring,
kuigi tehtud USA-s, niitab selgelt vaja-
dust koostada ennetavaid ja harivaid
programme, mis suudavad pakkuda
kaitset ja suurendada ka Eesti koigi
sportlaste teadlikkust.

Pidevalt tuleb suurendada teadlik-
kust, kuidas keerulistes olukordades
kiituda, et spordiorganisatsioonid
suudaksid paremini riske maista ja
oskusi arendada. EADSE eesmirk
on koolituste kaudu aidata spordi-
organisatsioonidel ja nende liikmetel
siivendada arusaama vadrkohtlemise
ohtudest ning 6ppida ennetusmeeto-
deid. Koolituste eesmirk on varus-
tada sportlasi ja nende tugivorgustikke
praktiliste tooriistade ning teadmis-
tega, et nad suudaksid véimalikku
vadrkohtlemist dra tunda ja sellele
adekvaatselt reageerida. Teadlikkuse
ja oskuste abil saame i{iheskoos kujun-
dada spordikeskkonna, mis on turva-
line ja toetav koigile.

MUUTUSED ALGAVAD
VAIKESTEST SAMMUDEST
Uuringud ja andmed rohutavad vaja-
dust muuta spordikultuur turvalise-
maks ja toetavamaks, sest tulemused
on andnud pohjust muretsemiseks.
Euroopa spordiorganisatsioonid on
samuti leidnud, et vaarkohtlemist
tuleb ette koigis spordikeskkondades,
rohutades vajadust teha koost66d ja
rakendada tohusaid ennetusmeetmeid.
EADSE t66tab selle nimel, et Eesti
spordikeskkond suudaks pakkuda

rahvusvaheliselt eeskujulikku tuge ja
kaitset koigile sportlastele.
Spordikultuuri muutmine turvalise-
maks ja eetilisemaks ei noua suuri
investeeringuid ega keerukaid seaduse-
muudatusi, vaid on sageli seotud véi-
keste ja jarjepidevate sammudega.

| ENNETUSTOO FOOKUSESSE

kust ja julgustavad eetilisi valikuid,
voivad spordikeskkonda tulevikus
markimisvaarselt muuta. Kui iga
organisatsioon ja treener poorab
tahelepanu vadrkohtlemise ohtude
vahendamisele ning ausa spordi
vaartuste juurutamisele, muutub
kogu spordikultuur toetavamaks ja
turvalisemaks.

Teadlikkuse suurendamise ja tur-
valise keskkonna kujundamisega suu-
dame tagada, et sport inspireeriks ega
oleks ohtude ning hirmude allikas.
EADSE kutsub iiles koiki spordihuvi-
lisi ja spordiga seotud isikuid aitama
kaasa, et aus ja eetiline sport oleks
Eestis jatkusuutlik ning tugev kultuuri-
vaartus, mida saame uhkusega esindada

Muutused, mis suurendavad teadlik- ja edasi kanda.

Peagi tuleb ausa spordi margis

Antidopingu ja spordieetika sihtasutus soovib, et Eesti spordikultuur kujuneks
rahvusvaheliseks eeskujuks, kuhu eetilisus ja ausus on igasse sammu sisse
kodeeritud. Selle toetamiseks on EADSE seadnud eesmargi valja anda ausa
spordi margis, mis on tunnustus organisatsioonidele ja ettevotetele, kes
Uksnes ei toeta eetilist ja |ahipaistvat spardikultuuri, vaid edendavad seda
aktiivselt. Kuigi margise statuuti alles tootatakse valja, hakkab see esindama
sportlikke ja eetilisi vaartusi, kinnitades lahipaistvust ja 8iglast suhtumist.
Ausa spordi margis tahistab pthendumist dopinguvabale spordile ja sportlaste
kaitsele, andes Uhiskonnale ja spordikogukonnale selge signaali nende
organisatsioonide vastutustundlikkusest.

Oiguse margist kasutada saavad organisatsioonid, kes avalikult toetavad
dopinguvastaseid vaartusi ja edastavad oma tegevuses eetilisi sinumeid.
See sumboliseerib pihendumist ausale ja lahipaistvale spordikultuurile ning
tugevdab nende mainet eetiliste vaartuste kandjaina. Margist v8ib kasutada nii
organisatsiooni kodulehel, turundusmaterjalides kui ka avalikes kampaaniates,
see edastab eetilise ja vastutustundliku spordikultuuri sdnumit. B
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Sojajirgne naistesport
KAS PROPAGANDA TOORIIST VOI TUUL TIIBADES?

Juba 19. sajandist on sporti peetud valdkonnaks, mille kaudu saab mota
uhiskonna arengut ja moderniseerumist. Omamoodi lakmuspaberina
nahakse spordivaljal ka naiste diguste ja positsiooni muutumist.

ARABELLA ANTONS, EMTA Uligpilane
Fotod ARABELLA ANTONS, GUNNAR VAIDLA, Eesti spordi- ja olimpiamuuseum

ahvusvaheline oliimpiakomitee

on seadnud eesmargi saavutada
21. sajandil oliimpialiikumises
naiste ja meeste vordoiguslikkus,
molemale soole tahetakse oliimpia-
maingudel tagada ka samad spordialad. Vaide-
tavalt jouti just 2024. aasta Pariisi suveoliimpia-
maingudel esimest korda olukorrani, kus osa-
levad sportlased jaotusid vordselt naisteks ja
meesteks.

See artikkel vaatleb 20. sajandi keskpaiga
Eesti naistespordi jirsku ja vastuolulist muu-
tuste perioodi. Kui Noukogude Liit okupeeris
teise maailmasoja ajal Eesti ja vabadus kaotati,
tuli iihiskonnal leppida uue ametliku ideoloo-
gilise survega eluvaldkondadele. Sport ja keha-
kultuur olid NSVL-i juhtkonnale viga mitmel
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pohjusel vajalikud. Suur kontrast tekkis ka suh-
tumises naiste sportimisse. Iseseisvas Eestis,
maailmasodade vahel, oli naiste voistlemine
ithiskonnas aktsepteeritud vaid vihesel maa-
ral. Niiteks vastupidavus- ja joualasid ei pee-
tud naistele kui tulevastele emadele sobivaks
ning seetottu oli alade hulk, mida tiitarlapsed
harrastasid, viike. Liidu ideoloogia lubas nais-

Viiekimnendatel
aastatel hakati korral-
dama naiste rahvus-
vahelisi tiitlivoistlusi
vastupidavus- ja
jBualadel. SBudmise
tahtsuse suurenemist
naiste seas on kasu-
tatud naistespordi
tldise moderniseeri-
mise naitena, 1954,
aastal hakati naistele
korraldama Euroopa
meistrivoistlusi sude-
spordis. Eestlanna
Aino-Elise Pajusalu
(hiliem Milodan] tuli
aastail 1961-1963
paarisaerulisel rooli-
jaga kolmepaadil
kolm korda Euroopa
meistriks.

Enne (eist maailmasoda
¢i peetud vastupidavus
ja joualasid naistele kui
(ulevastele emadele sobivaks.



tele spordis taielikku vordsust, kuid tekkis oma-
moodi vastuolu: tegelikult piiras totalitaarne
NSVL isikuvabadusi ja allutas eluvaldkonnad
jaigalt riiklikele eesmirkidele. Vaatamata
NSVL-i poliitilistele eesmarkidele seoses
spordiga, hakkas kogu suurriigi ja Ida-Euroopa
teiste riikide naistesport mojutama naiste
spordiharrastamist iilejddnud maailmas.

NAISTESPORT PARAST

TEIST MAAILMASODA

Teine maailmas6da muutis maailma ja puu-
tumata ei jddnud ka sport. Rahvusvaheline
tippsport oli parast séda 1930. aastatega vor-
reldes uues olukorras. Enamiku riikide s6ja-
jargne majanduslik olukord ei véimaldanud
kohe sporti moderniseerida, niiteks votta kasu-
tusele uusi rajatisi voi proovida voistlusaladel
uusi tehnoloogiaid. Suve- ja taliolimpiamangud
peeti 1948. aastal kasinalt ning enne soda
ehitatud spordirajatistes. Spordi kiirem niitidis-
ajastamine algas 1950. ja 1960. aastatel, kui
televisiooni arenguga muutus sport aina tiht-
samaks massimeelelahutuse valdkonnaks ning
suurenes spordiliikumise ja suurvoistluste taht-
sus globaliseeruvas maailmas.

Rahvusvaheline sport hakkas parast soda
mingima suuremat rolli ka riikide diplomaatias.
Spordis nahti riikide ja rahvaste sanktsioneeri-
mise iiht voimalust. Niiteks teise maailmasoja
kaotajad ja suurimad siiiidlased Saksamaa ning

%
50

| NAISTE KUVAND SPORDIS 1945-1960

Euroopa meistrivoistlusi karvpallis peeti mélemale soole juba enne teist
maailmasdda ja maailmameistriv8istlusi alustati 1950. aastate esimesel
poolel: meestele 1950. aastal ja naistele 1953. aastal. Erinevus tekkis
aga olimpiamangudel, kus mehed osalesid juba 1936. aastal, ent naised
paasesid sinna alles 1976. aastal. Tartu Kalevi ja Moskva Lokomotiivi
naiskondade kohtumises viskel Kalevi mangija Aime-Maie Tabi.
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Naissportlaste osatahtsus

Joonis 1. Naissportlaste osatahtsus suveollimpiamangudel aastatel 1896-2021.
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Uue fenomenina ilmusid parast s6da
spordimeedia esikaantele naislasku-
rite fotod. Nende saavutuste esitle-
mine r6hutab liidu spordiideoloogia
seotust kaitsejdududega. Lisaks
laskmisele vdib mootorispordi, aga
ka vehklemisega seotud spordialadel
seostada naiste esiletdstmist néu-
kogude ajakirjanduse sooviga propa-
geerida naiste kaasamist traditsioo-
nilisse meeste maailma.

TALEED VBOED e RET PR REITIOER

Nr. 4 048

Iseseisva Eesti spordimeedias
kujutati naist tihti abikaasana v6i
selgitati kehakultuuri vajalikkust
emaraolli paremaks taitmiseks. Seda
vdis ajakirjas Kehakultuur margata
vahesel maaral vaid 1940. aastate
teisel poolel. Parim naide on 1948.
aasta 4. numbri esikaanepilt, kus
Eesti ujuja Alma Ruljandi on koos
oma nelja lapsega.

Jaapan jaid molemad korvale 1948.
aasta tali- ja suveoliimpiamangudest.
Rahvusvahelise oliimpialiikumise juh-
tide kditumises aga voib naha ka soovi
kasutada oliimpiaménge iilemaailm-
set rahu toetava iiritusena. Poliitiliselt
poolitatud Saksamaa osales omataolise
pretsedendina 1956.—1964. aasta
oliimpial ihendatud voistkonnana.
Pingestunud rahvusvahelises kiilma
soja olukorras mojutas spordi kuvan-
dit suuresti kultuurikontaktide loomine
spordivilja kaudu. Positiivsena niiva
suhtluse taga oli eelkoige suurriikide
soov ndidata oma valitud riigikorra
paremust poliitilise vastase iile.
Noukogude Liidu spordisiisteemi
juhiti riigi ametliku ideoloogia alusel oli
sellega igati seotud. Uurijate vilja too-
dud tildistused niitavad, kuidas spordi-
poliitika pidi aitama véimudel ellu
viia kommunistlikku partei poliitikat.
Mitme negatiivse aspekti (nt suhtumine
,voit iga hinna eest”) korval on ldéne
uurijad (nt James Riordan) ndinud
NSVL-i spordi eesmirkide ametlikus
pooles positiivsena just kasvatuslikku
funktsiooni. Eelkdige tuuakse vélja voi-
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mude soov kasutada spordi mé&ju koda-
nikkonna igakiilgsel harimisel.

No6ukogude Liidu sportlike eesmérkide
elluviimine mojutas naiste kehakultuuri
laiemat arengut ja oli kurioossel kombel
rahvusvahelises kontekstis kiillalt uuen-
duslik. Noukogude spordiajaloo tunnus-
tatud uurija Robert Edelmann on isegi
viditnud, et naiste tippspordi rahvus-
vaheline plahvatuslik tous 20. sajandi
teisel poolel ei oleks saanud toimuda
ilma NSVL-i surveta naistespordile
pérast teist maailmasdda.

Esimest korda osalesid naised oliimpia-
maéngudel juba 1900. aastal, aga nende
hulk jai marginaalseks kuni 1928. aas-
tani. Kuigi aeg pirast teist maailmasoda
oleks lubanud eeldada naiste osatidht-
suse kiiret suurenemist, juhtus see tege-
likult alles 1976. aastal, kui naiste osa
iiletas viiendiku suveoliimpiamangudel
osalenutest.

Ajavahemikul 1948-1960 suurenes
naiste voistlusalade arv 19-1t 29-le, aga
vahe meestega jii ikka viga suureks.
Lisaks sooliste vabaklasside aladel ratsuta-
mises, laskmises ja purjetamises olid pea-
mised osavotjad mehed, tihti lausa 100%.

Vaieldamatult oli varajase spordi-
ajakirja Kehakultuur tiks kaanestaare
liidu kettaheitja Nina Dumbadze.

USAjaNSVL i
kergejoustiku-
matsil voitsid
ameeriklannad
vaid iiks kord.

NAISTESPORDI EESMARGID
NOUKOGUDE LIIDUS

Noukogude ideoloogia ldhtus ideest,

et naise t60tamine on darmiselt vaja-
lik riigi majanduse arenguks. Spordi
abil said naist66tajad areneda fiitisiliselt
voimekamaks, vaimselt erksaks ja dist-
siplineerituks ehk kasumlikumaks oma
riigi majandusele. Vajadus naistoota-
jate jarele oli liidus suurenenud ka teise
maailmasoja inimkaotuste tottu.

Teine pohjus naistespordi ja keha-
kultuuri arendamiseks oli liidu soov
valmistada fiiiisilise treeningu abil peale
meestele ka naisi ette riigikaitseks ja
sojavaeks. Aastal 1951. asutatud armee,
lennuvie ja merevie abistamise vaba-
tahtlik {ithing (ALMAVU) ei olnud suu-
natud ainult meestele. ALMAVU kaudu
oli ka naistel vdoimalus tegeleda sojaliste
(nt langevarjuhiipped ja lennundus) ning
tehnikaspordialadega.

Kolmas eesmaérk oli arendada spordi
abil naise keha, et ta saaks siinnitada uut
ja tervet polvkonda ning olla tubli ema.
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Joonis 2. Mees- ja naissportlaste v@istlusalade jaotus suveolimpiamangudel
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Joonis 3. Eesti mees- ja naissportlaste voidetud medalid N6ukogude Liidu

meistrivéistlustel 1945-1960.*

* Segavdistkondade medal on arvestatud mélemale soole. Eesti naiste tippspordi harrasta-
mise anallusiks on see kindlasti relevantneg, sest erinevalt rahvusvahelistest tiitlivdistlustest
oli Eesti naissportlastel liidu meistrivistlustel ligipaas vaga suurele hulgale spordi- ja v8istlus-
aladele. Siiski tuleb arvestada, et Eesti meestel oli medali vditmiseks rohkem vdistlusalasid.

Naiteks ajakirja Kehakultuur 1948.
aasta numbris selgitatakse lugejale liht-
sustatult: ,,Kehakultuuri ja sporti har-
rastades karastub ndukogude naine
eesrindlikuks tihiskonnaliikmeks, tub-
liks uue polvkonna kasvatajaks.*

Neljas eesmark oli naistespordi aren-
damise kaudu nédidata emantsipatsiooni
kasvu NSVL-is. Naiste kui spordikange-
laste esiletGstmine meeste korval aren-
das seda méttelaadi eelkGige islamiusu-
listes piirkondades, kus meeste ja
naiste tihiskondlik suhe erines suurriigi
Euroopa teiste piirkondadega vorreldes.

Ka Eestis piiiiti (poliitilise) propaganda
tottu naiste positsiooni spordimaailmas
vordsustada meestega, rohutades seda
kui normaalsust NSVL-is. Eestis ilmu-
nud Lihula rajooni ajalehes Koit kirjutati
1952. aastal: ,Ainuke riik maailmas, kus
naised juba aastakiimneid omavad kaigil
aladel vordseid 6igusi meestega, on meie
sotsialistlik riik, Noukogude Liit. Nagu
koigil teistel aladel, nii on ndukogude
naine kehakultuuri ja spordi harrastami-
sel esikohal maailmas.”

No6ukogude naissportlaste 1950. aasta-
tel alanud rahvusvahelisel edul oli suur

moju. Noukogude Liidus poliitilistel-
propagandistlikel eesmairkidel esile tos-
tetud naisatleedid muutusid kogu maa-
ilmas eeskujudeks. Naised viljaspool
NSVL-i kasutasid kommunistliku riigi
niidet, et saavutada tunnustus iihiskon-
nas. Kasutati rahvuslikku uhkust, et ka
nende riikide naissportlastele antaks
voimalus voistelda spordialadel, mida
varem peeti meeste parusmaaks.
Vastukaaluks tuleb rohutada, et
demokraatlike riikide leeris ei 1dinud
tdhtsamad spordijuhid kohe kaasa
naistele spordis vordsuse otsimisega ja
ldhtusid eelmiste kiimnendite stereo-
tlitipidest. USA spordiliikumise kaua-
aegne juht ja rahvusvahelise oliim-
piakomitee (ROK) president aastatel
1952—1972 Avery Brundage viitis 1950.
aastatel, et naisi tuleb oliimpiavoistlustelt
eemale hoida ning nad peaks rohkem
tdhelepanu péérama ,graatsiale ja ilule®.
Naistespordi poliitika liidus soostereo-
tiitipe 16plikult ei 1ohkunud. Naistespordi
uurijad Gertrud Pfister ja Ilse Hartmann-
Tews on toonud vilja, et filiiisiline tegevus
peegeldab alati ithiskonna soorolle ja
soolist hierarhiat. Isegi kui NSVL-is olid
naistele ametlikult tagatud meestega
vordsed Gigused, siis vordoiguslikkuse
retoorika varjus piisisid patriarhaalsed
arusaamad. Néiteks ei hakatud ka
NSVL-is harrastama naiste jalgpalli voi
raskejoustikualasid. Samuti kolas mee-
dias aeg-ajalt, et naistele sobiks pare-
mini spordialad, kus arendatakse kiirust,
oskusi, plastilisust ja koordinatsiooni.

NAISED TOID ULDVOIDU
Statistika on toonud vilja, et oliimpial
ja teistel paljude aladega spordivaist-
lustel, kus osalesid nii mehed kui ka
naised, aitas NSVL-i tildkokkuvéttes
korgeimatele kohtadele just naissport-
laste iilekaal laaneriikidest, kuigi naiste
voistlusalade hulk oli tavaparaselt vaik-
sem kui meestel.

Uks selliseid niiteid on kultuurisuht-
lusena kahe suurriigi, USA ja NSVL-i
ellu kutsutud kergejoustikumatsid.
Kohtumised toimusid aastatel 1958—
1981, kokku 17 korda. USA vGéitis kolm
korda, korra viigistas ja 13 korda vditis
NSVL. Meeste arvestuses voitis NSVL
vaid viis korda ja USA 12 korda. See-
vastu naiste arvestuses voitis NSVL 16
korda, USA vaid korra. Sarnast edu t6id
naissportlased NSVL-ile ka oliimpia-
mangudelt, kus nende voidetud meda-
lite hulk oli protsentuaalselt suurem
kogu delegatsioonist. Ka teine, hiljem
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rahvusvahelise spordi areenile sisene-
nud kommunistlik riik, Saksa DV, hiil-
gas oma naissportlaste voimekusega.
Voitude saavutamiseks panustati raha
tottu rohkem nendele spordialadele, mis
polnud Léaane-Euroopas ega USA-s viga
korgel tasemel. Seetottu arendas NSVL
kovasti néiteks mitme voistlusalaga
sportvoimlemist. Aastail 1952—1960 sai
NSVL oliimpiaméangudelt sportvoimle-
mises 71 medalit (sh 30 kuldmedalit),
iillejaanud maailm sai kokku 69 meda-
lit (sh 18 kuldmedalit). Liidu poliitiline
konkurent USA ei v6itnud vaadeldaval
ajavahemikul sportvoimlemises iihtegi
medalit. Sportvoimleja Larisa Latonina
on labi aegade edukaim liidu oliimpia-
sportlane, kes voitis 1956.—1964. aas-
tal 18 medalit (9 kuld-, 5 hobe- ja
4 pronksmedalit).

NAISTESPORT EESTIS PARAST
TEIST MAAILMASODA
Naistespordi eesméargid Eesti NSV-s
voib jaotada kolmeks: tippsport, (massi-
line) voistlussport ja rahvasport. Naiste
voistlussport oli ajakirjanduse alli-

kaid hinnates iiks valdkondadest, mille
kaudu korraldas uus voim modernisee-
rimist ja rohutas kommunistliku riigi-
korra paremust demokraatlike riikide
omast. Propaganda tegemiseks halvus-
tati meediavaljaannetes iseseisva Eesti
naiste voistlusspordi ja spordihariduse
arengut. Ajakirja Kehakultuur veergu-
del analiiiisiti 1947. aastal naissportlaste
olukorda enne Noukogude okupatsiooni

Esimesed eestlannad, Kes liidu
koondises tiitlivoistlustele joudsid,
olid ujujad Anne Reintam ja

\aike Strandberg.

jargmiselt: ,Sellest pole méédunud
veel kuigi palju aastaid, millal naised
ja voistlussport, sealhulgas muidugi ka
kergejoustik, olid sagedasteks vaidlus-
teemadeks meie spordiajakirjanduse
veergudel. Valitses iildine arvamine,
et naised pole suutelised taluma voist-
lustega seoses olevaid suuri fiiiisilisi ja
vaimseid pingutusi ning et need mégju-
vad kahjustavalt naise organismile. Koos
aastatega on muutunud aga ka arvamus
naiste voimeist. Noukogude ithiskonnas,
kus naine on vabanenud tardunud eel-
arvamuste kammitsaist, on naisel vord-
sed 6igused mehega. /---/ Elu on nidida-
nud, et naine ei pruugi olla ainult ,,peen®
ja yhellitatud®, sageli alavaartuslikkuse
komplekside all kannataja, vaid vaartus-
lik, mehega vordne iihiskonna liige.”
Eriti selgelt toodi vilja, et iseseisvas
Eestis oli naistesport halvas seisus,
aga NSVL-is on arvestataval tasemel:
,Konetades Noukogude Liidu spordi-
tegelasi, avaldavad viimased liksmeel-
selt imestust, kui vahe meil naised
spordiliikumises kaasa 166vad. Naiste
sportlik tegevus piirdub vaid tagasi-
hoidliku vGimlemisega, kuna ujujaid on

Naised murdsid suurriigi

koondisesse

Eesti naiste rahvusvahelised spordisaavutused suurenesid hiippeliselt 1950.
aastatel. Uks pdhjusi oli sdjaeelse iseseisva Eesti vahene ambhitsioonikus naiste
rahvusvahelises spordis, tiitlivdistlustel kaidi minimaalselt. Voimalusi aga
suurendas naiteks pallimangudes Eesti (iksikute naisspaortlaste kuulumine liidu

tugevasse koondisesse.

NBukogude okupatsiooni esimesel aastal (1940-1941] eestlannad liidu
koondisega rahvusvahelistele vdistlustele ei judnud. Esimesed, kes sellise
saavutusega ara margitakse, olid ujujad Anne Reintam ja Vaike Strandberg,
kes osalesid 1952. aasta suvel Maoskvas maavdistlusel, kus tegid kaasa
mitu valisriiki. Kohe varsti parast seda osales Maret-Mai ViSnjova esimese
eestlannana liidu koosseisus rahvusvahelisel tiitlivBistlusel, kui kuulus
karvpallikoondisesse Euroopa meistriv@istlustel. Sama aasta |6pus osales Aino
Huimerind suurriigi koondise eest vorkpalli mangides turniiril TSehhoslovakkias.
KergejBustiklastest saavutas Eesti naistest esimesena tiitlivoistluste
pjedestaalikoha Virve Pdldsam, kes 1954. aastal tuli odaviskes hhemedalile.
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veelgi vihem ja kergejoustiklasi moni
iiksik.“ Rohutati, et Noukogude Liidus
on sportimine igus ja monikord nii
meestele kui ka naistele lausa kohustus.

Ajakirjanduses kritiseeriti naistespordi
madalat taset rajoonides ja vabariigis,
mis oli seotud ka liidu spordististeemi eri-
piraga. Sarnaselt ithiskonnaga oli spordi-
siisteem iiles ehitatud plaanimajandusele
ja omavabhelisele voistlemisele. Seetottu
oli vaja, et eri taseme spordiinstitutsioo-
nid suudaks voistelda voimalikult laialt,
erinevatel spordialadel ja vanuseklassi-
des. Seega tunti kohe puudust, kui nais-
voistlejaid ei olnud vélja panna voi nende
sportlik tase oli madal.

KOKKUVOTTEKS
Noukogude Liidu spordi eesméarkide
rakendamine Eestis t6i kaasa naiste
tippspordi selge arengu sojaeelse
iseseisvusajaga vorreldes. Eesti naiste
Noukogude Liidu meistrivoistluste
medaliarv 1950. aastate 16puks oli
mitu aastat vordvaiarne meeste omaga.
Samuti suurenes teise maailmasdja eelse
ajaga vorreldes plahvatuslikult spordi-
alade arv, kus Eesti naised joudsid tiitli-
voistlustele, seda isegi suurriigi tihedas
konkurentsis. Naiste spordisaavutusi
piiras pigem rahvusvahelistel tiitlivGist-
lustel kavas olevate spordialade vihesus.
Meediast aga selgub, et sporditule-
muste paranemisele vaatamata ei muu-
tunud samavord Eesti naissportlaste
positsioon ja tdhtsus iihiskonnas.
Stalinistlikul ajal esitati ajakirjas Keha-
kultuur naissportlase kuvandit taotlus-
likult erinevalt, nt spordi- voi poliit-
propaganda tegemiseks. Noukogude
propaganda konstrueeris liidu teiste
piirkondade naissportlastest spordi-
kangelastest eeskujusid. Seetottu suu-
renes just sportiva naise esitlemine
sOjaeelse ajaga vorreldes. Viiekiimnen-
date aastate teisel poolel néukogude
ideoloogia surve meediale kiill vihenes,
aga selle poliitilise osa vottis iile mees-
sportlase kuju. Vois isegi mirgata nais-
atleetide esitlemise vihenemist ning
nais- ja meessportlaste vordsustumine
ei jatkunud.
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NAISSPORTLASE KUVAND KEHAKULTUURI

cesikaanel 1945 1960

Sport kajastab soorolle
v@imsalt ja see on vaga
hasti vaadeldav
massimeedias.

dane meedias vois

20. sajandi teisel poolel

margata, kuidas spordi-

ajakirjandus konstrueeris

sportiva mehe keha fiitisili-
selt voimsaks, samal ajal naise keha
seksualiseerides. Pirast teist maailma-
soda Noukogude Liidus, sh Eestis olu-
kord muutus, sest triikiajakirjandus lah-

tus rohkem riigivoimu eesmérkidest. Aime Piirsalu, liidu noortemeister floretis 1956, demonstreerib log autorile

Noukogude naise ideed ja kujundit
tutvustati Eestis nii, nagu see oli liidus
kujunenud stalinismi ajal 1930. aasta-

2023. aasta suvel Vormsi saarel oma kunagisi vehklemisvétteid.

tel. Seda uut tiiiipi naiselikkust hakati Kuj“nd, mis iseloomustab

kasutama ulatuslikult poliitilises pro-

P T e e stalinistlikku ettekujutust

filmis kui ka reklaamikunstis. Kujund,

mis iseloomustab stalinistlikku ette- nﬁukogude naiseSt kﬁige

kujutust naisest koige paremini, on

noukogude naine kui kangelanna — pal' emilli, 011 kallgelalllla.
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Joonis 1. Ajakirja Kehakultuur esi- ja tagakaanepiltide jaotus kategooriate kaupa
aastatel 1945-1960.

soospetsiifiline visualiseerimise idee, et
koik Noukogude kodanikud olid kan-
gelaslikud nii ndukogude sotsialistliku
riigi ehitamisel kui ka kaitsmisel.
Naissportlase kuvandi konstrueeri-
mise ilmestamiseks sojajargses Eesti
NSV iithiskonnas on kasutatud Ees-
tis sisuliselt monopoolses seisundis
olnud spordiajakirja Kehakultuur.
Viljaanne hakkas ilmuma 1940. aasta
juulist, vahetades vilja iseseisva
Eesti ainukese suurema spordiaja-
lehe Eesti Spordileht. Teise maailma-
sOja ajal Saksa okupatsiooni aastatel
(1941-1944) ajakirja Kehakultuur
ilmumine katkes. Taas hakkas ajakiri
ilmuma liidu tagalas eestlaste kogu-
konnas 1943-1944 kisikirjalisena voi
kirjutusmasinal paljundatuna. Alates
1944. aasta novembrist taas Eesti pin-
nal ilmuma hakanud ajakiri Kehakul-
tuur ilmus kuni 1990. aasta I6puni.
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Ajakirja Kehakultuur on spordiajaloo-
lased pidanud iilejaanud Eesti NSV
ajakirjandusviljaannetega vorreldes
poliitilise propaganda poolest iisna
neutraalseks.

Stalinistlik periood Eestis 1940. aas-
tate keskelt kuni 1950. aastate kesk-
paigani t6i kaasa ideoloogilise propa-
ganda. Viieklimnendate aastate teisest
poolest algas sulaaeg, kui toimus tea-
tav ideoloogiline vabanemine. Seda oli
mairgata ka ajakirja kaanepiltide juures.
Vahemikus 1945-1954 oli aasta kesk-
mine ideoloogiliste illustratsioonide hulk
ligikaudu 15% kaante iildarvust, aga
aastatel 1945 ja 1950 oli poliitilist ideo-
loogiat kaanepiltidel koige rohkem:
koigist illustratsioonidest nendel aas-
tatel moodustasid poliitilise ideoloo-
giaga illustratsioonid lausa kolmandiku.
Pirast Stalini surma 1953. aastal algas
ithiskonnas teatav 16dvenemine ja veidi
hiljem sulaaeg. Kaanepiltidel vihenes
poliitilise propaganda hulk méarkimis-
vaarselt 1955. aasta algusest. Sealt alates
vois selgelt poliitikaga seotud illustrat-
siooni naha vaid 1956. ja 1959. aastal,
teistel aastatel selliseid selgeid motiive
enam ei leia.

Naissportlaste esinemine ajakirja
Kehakultuur kaantel kéikus 2% ja 31%
vahel. Naissportlaste osatdhtsus kaane-
piltidel on viikseim 1950. aastal ja
suurim nii 1952. kui ka 1954. aastal.

Ka 1945. aastal oli naissportlasi kaane-

m Vdimlemine
Rahvatants

m Kergejdustik
Korvpall
Tennis
Purjetamine
Rattasfit
Ratsasport
Alpinism

m Uisutamine

m Suusatamine

m Ujumine
Vorkpall
Lauatennis
Vehklemine
Motosbit
Laskmine
Naissportlased

Joonis 2. Naissportlaste spordialade kajastus ajakirja Kehakultuur kaanepiltidel

aastatel 1945-1960.

Aastal 1952 oli
koguni nelja
Kehakul(uuri

numbri esikaanel

jarjest kujutatud
naissportlasi.

Naised sattusid tippsporti juhuslikult

N6ukogude naise kuvandi mdistmiseks tuli teha intervjuud tollaste
naistippsportlastega. Artikli autor tegi intervjuud vehkleja Aime Piirsalu,
korvpallurite Aime-Maie Tohi (varasema nimega Kraus]) ja Valve Kaasikuga
(varasema nimega Llltsepp] ning vBimleja Linda Jaansoniga (varasema

nimega Martis).
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Intervjuude teabe p6hjal sattusid naissportlased parast teist maailmastda
tippspordi juurde pigem juhuslikult. Naissportlaste esimese suurema
p6lvkonnana ei olnud neil oma soost eeskujusid Ghiskonnast vtta. Samuti oli
tavaparane, et naised alustasid tippspordiga Uldiselt alles keskkaooli [6pus v6i
kdrgemas Oppeasutuses ja enamasti |[8ppes nende karjaar parast perekonna
loomist. Tippspordiga tegeleti enamjaolt suuremates keskustes, naiteks
Tallinnas ja Tartus.

Tippspordis nahti véimalust suurendada parast s6da majanduslikku
heaolu ja vBimalust paaseda kinnisest Ghiskonnast valismaale reisima.
Naissportlased ei seadnud oma eluloo keskpunkti suurimaid sportlikke
voite, vaid sportlikud saavutused olid Uldise teekonna (iks osa. Samuti ei
vastandanud nad oma karjaari meessportlastele, kuigi tunnistasid, et teise
sugupoole tegusid vaartustati rehkem.

piltidel vihe, 18 kaanepildist vaid
kahel. S6ja 10puaastal ehk 1945 oli
rohk tugevalt sdjatemaatikal, seet6ttu
oli naissportlaste kujutamine kaantel
arusaavalt viahene. Arvuliselt oli nais-
sportlaste esindatus kodige suurem
1954. aasta, kui 48 kaanepildist 15 oli
naissportlane ja lisaks olid kolmel veel
nais- ja meessportlane koos. Samuti
vo6ib vilja tuua 1952. aasta, kui aasta
teises pooles oli ajakirja nelja numbri
esikaanel jarjest kujutatud just nais-
sportlasi. Naisatleete leidus selle aasta
24 esikaanest lausa kiimnel.

Alates 1950. aastate teisest poolest
ideoloogiliste illustratsioonide kadumi-
sega tekkinud tithimikku ei taitnud aga
naissportlasi kujutavad illustratsioonid,
vaid suurenes hoopis meesatleetide iile-
kaal. Vordluses naistega on meessport-
laste protsent kaantel kogu vaadeldaval
ajal 38% (1950) kuni 72% (1957). Vaike
protsent 1950. aasta oli seotud ideoloo-
giliste piltide suure protsendiga. Mees-
sportlaste suurt osa kaanepiltidel 1950.
aastate teisel poolel saab selgitada ka
spordiajakirjanduse apoliitilisemaks
muutumisega. Rohkem poorati tdhele-
panu Eesti NSV, NSVL-i ja maailma
sporditulemustele. Meestel oli rahvus-
vahelisel tasandil parem silma torgata,
seega t6id ajakirjanikud seda ka rohkem
esile. Ajakirja Kehakultuur teemade vali-
kut mojutas ka rahvusvahelise spordi-
meediaga sarnane tendents, et ajakirjani-
kud olid eelkdige mehed. Eestis hakkasid
esimesed naised spordiviljaannetes aja-
kirjanikuna t66le alles 1964. aastal.
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LEesti naissportlastest enim oli
vaadeldaval ajal Kehakultuuri
kaanepiltidel kujutatud
lanatennisist Evelin Lestal.

Ajakirja Kehakultuur kaantel on hea
jalgida tollase polvkonna naissportlastest
kangelaste teket. Aastatel 1920—1930 Eesti
Spordilehes eestlannadest ,,reklaami-
nagusid” ei kujunenud. Ajakirja Keha-
kultuur suure pildiga konkreetne esikaas
tekitas selle voimaluse, mida ka kasutati
naissportlaste esiletostmiseks. Neljakiim-
nendatel aastatel oli esimene kaanepildile
pandud tippnaissportlane iluuisutaja
Vaike Paduri, kes oli tulnud juba Nou-
kogude okupatsiooni esimesel aastal liidu
meistrivoistlustel hobemedalile.

Neljakiimnendate aastate teist poolt
ja viiekiimnendate algust iseloomustab
see, et samu eestlannadest naissportlasi

mitu korda kaanepildile ei pandud.
Seevastu imporditi Noukogude Liidust
tippnaissportlasi Eesti ajakirjanduse
kangelannadeks. Ajavahemikus
1945—1950 figureeris ajakirja Keha-
kultuur kaanepiltidel naisatleetidest
enim Gruusia péritolu kettaheitja Nina
Dumbadze. Omaaegset maailmarekordi-
omanikku ja tiitlivoistluste medali-
voitjat oli ajakirja esikaantel kujutatud
lausa seitse korda. Tegemist oli fiiiisili-
selt suure ja tugeva naisterahvaga, keda
kujutati tihti ka kui naisetiitipi, kes
andis teistele patroneerivalt nou.
Eestlannade esitlemine Kehakultuuris
algas joulisemalt 1950. aastate alguses.

Uldiselt olid mitu korda esindatud nais-
sportlased, kes olid tipus ka Noukogude
Liidus ja esindasid impeeriumi koondist.
Viiekiimnendatel aastatel olid kaane-
piltidel mitu korda esindatud ujujad
Vaike Strandberg, Ulvi Indrikson ja

Eve Maurer. Kajastust said ka eestlanna-
dest korvpallurid Maret-Mai Visnjova ja
Aime-Maie Tobi ning kergejoustiklased
Virve Poldsam ja Liivia Harsing.

Eesti naissportlastest enimoli vaa-
deldaval ajal ajakirja Kehakultuur
kaanepiltidel kujutatud lauatennisist
Evelin Lestal. Isegi kui Lestalit polii-
tilistel pohjustel vilismaale voistlema
ei lubatud, ei saanud teda taielikult
maha vaikida, sest Kehakultuuri kaan-
tel oli teda kujutatud pikema aja jook-
sul,1953-1960, lausa viis korda.

Artikkel on valminud Hugo Treffneri
glimnaasiumi opilase Arabella Antonsi
2024. aasta uurimuse ,,Eesti naissport-
lase tihiskondlik kuvand ja enesemdd-
ratlus aastatel 1945-1960“ pohjal. &
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SPRINDI INTERVALLTREENINGU

MOJU RASVUNUD NOORMEESTE

terviseniitajatele

MARIT SALUS, Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fusioteraapia instituudi meditsiiniteaduste valdkand ja Tartu tervishoiu

kérgkooli fusioteraapia ja tervisekaitse osakond

ULLE PARM, Tartu tervishoiu kirgkooli fisioteraapia ja tervisekaitse osakond
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VALLO TILLMANN, Tartu Ulikoali kliinikumi lastekliiniku meditsiiniteaduste valdkond

EVE UNT, AGNES MAGI, MAIE TALI, Tartu Ulikooli kliinikumi spordimeditsiini ja taastusravi kliiniku meditsiiniteaduste valdkond

Lithiiilevaade

Eesmark. Uuringu eesmark oli selgitada 12-niddalase juhen-
datud sprindi intervalltreeningu méju rasvunud noormeeste
kehakoostisele, kardiorespiratoorsele voimekusele, vere bio-
keemilistele markeritele ning luutervisele.

Metoodika. Uuringus osales 37 toitumise tagajarjel rasvunud
treenimata 12—16-aastast noormeest, kellest moodustati sprindi
intervalltreeningu (SIT) ja mitte-treeniv kontrollgrupp (KONT).

SIT osales 12-nédalasel treeningul, kus tehti neli kuni kuus
30-sekundilist maksimaalse intensiivsusega rattasprinti kolm
korda niadalas. KONT jatkas harjumusparase elustiiliga.

Koigil uuritavatel méodeti iiks nadal enne ja vahetult parast
sekkumisperioodi kehamassi ja -pikkust, arvutati kehamassi-
indeks (KMI), méarati puberteediaste ning kardiorespiratoorne
voimekus (KRV). Keha-
koostise niitajatest maa-
rati keha rasvamass ja rasva-
vaba mass (RM, RVM), keha
rasvaprotsent (KR %), kogu
keha luumass (KK LMS),
kogu keha ja alajasemete luu
mineraalne tihedus (KK LMT
ja AJ LMT). Vereanaliiiisi-
dega maérati tildkolesterool,
madala ja korge tihedusega
lipoproteiinid, trigliitseriidid,
gliikoos, insuliin, leptiin, adiponektiin, osteokaltsiin, lipokaliin-2
ja sklerostiin ning arvutati insuliiniresistentsus (HOMA-IR) ja
metaboolse siindroomi raskuse z-skoor (MSSS).

Tulemused. Uuringu I0petas 28 uuritavat (SIT = 14,

KONT = 14). Uuringu alguses €i erinenud grupid antropomeet-
riliste néitajate, kehakoostise, KRV ega puberteediastme poo-
lest. Pdrast 12-nddalast sekkumist vahenes SIT-grupis KR %

(p = 0,006), paranes KRV (p = 0,001) ning oluliselt vihenes
MSSS (p < 0,050). Treeningueelsete tulemustega vorreldes para-
nes parast treeninguperioodi markimisvaérselt SIT-grupis KK
LMS (p = 0,005) ja AJ LMT (p = 0,025), KONT-grupis tdheldati
pérast sekkumist ainult KK LMS paranemist (p = 0,005).

Kokkuvéte. Sprindi intervalltreening rattal vihendab
keha rasvaprotsenti, parandab kardiorespiratoorset voime-
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Uuringus osales 37
(oitumise tagajirjel
rasvunud treenimata

12 16 aastast noormeest.

kust, metaboolse siindroomi raskuse riskiskoori ning suu-
rendab alajisemete luu mineraalset tihedust, r6hutades
selle treeningumeetodi uuenduslikkust ja olulisust rasvunud
noormeeste seas.

Mirksonad. Teismeiga, rasvumine, sprindi intervall-
treening, kardiometaboolne tervis, luutervis.

Sissejuhatus

Rasvumine lapse- ja noorukieas on levinud iilemaailmne
krooniline terviseprobleem, mis kujutab tosist tulevaste kardio-
vaskulaarsete haiguste (KVH) ja 2. tiiiipi diabeedi tekkeriski
(Hejazi & Ferrari, 2022). Nii suurenenud kehamassiindeks
(KMI) kui ka suurem keha rasvamass (RM) ja keha rasva-
protsent (KR %) on seotud diislipideemia, insuliiniresistentsuse
(IR), hiipertensiooni ja kor-
genenud adipokiinide kont-
sentratsiooni tasemega
veres. Lisaks on suurem
KMI seotud luu- ja lihas-
konna erinevate hiirete ning
psiihholoogiliste probleemi-
dega, nagu drevus ja depres-
sioon, ning hingamisprob-
leemide, nagu uneapnoe

v0i pdevane unisus, tekkega
(Kelly et al., 2013).

On leitud, et abdominaalne adipoossus on seotud kardiores-
piratoorse voimekusega (KRV) ning ennustab noorukite kar-
diovaskulaarsete ja -metaboolsete haiguste teket (Ortega et al.,
2008). Samuti on leitud, et vidikese KRV-ga noormeestel on pea-
aegu kuus korda suurem risk haigestuda hilisemas elus KVH-sse
(Ruiz et al., 2016). Arvestades, et KVH on iiks peamisi enneaegse
surma pohjusi kogu maailmas, sealhulgas Eestis (Nichols et al.,
2014), voib KRV suurendamine aidata leevendada rasvumisega
seotud KVH riskitegurite kahjulikke mgjusid (Dias et al., 2018)
eelkoige puberteedieas.

Igapdevane kehaline aktiivsus (KA) vidheneb puberteedieas
jarsult, seevastu suureneb kiiresti istumisele kuluv aeg (Latt
et al., 2015), seetGttu on kehalist treeningut vaja just sel kasvu-
perioodil, sest selle abil paranevad nii KRV kui ka teised kardio-



metaboolsed niitajad. Niiteks on teada, et teatavate kardiometa-
boolsete riskitegurite esinemine juba noores eas voib suurendada
haigestumisriski KVH-sse tdiskasvanueas (DeBoer et al., 2015;
Pedersen et al., 1998). Viike KA voib negatiivselt mgjuda ka luu-
tervisele, viahendades luu mineraalset tihedust ja suurendades
luumurdude esinemissagedust (Klentrou & Kouvelioti, 2020).
Senini on mooduka intensiivsusega kestustreening (MIKT) {ile-
kaaluliste ja rasvunud noorukite tervisega seotud niitajate
parandamiseks olnud valdav treeningumeetod (Sarvottam &
Yadav, 2014). MIKT-i korval on aga aktiivselt kasutama haka-
tud sellist treeningumeetodit nagu korge intensiivsusega inter-
valltreening (HIIT) ning seda nii {ilekaaluliste kui ka rasvunud
laste ja noorukite (vanuses 7 kuni 20 eluaastat) seas (Dias et al.,
2018; Ouerghi et al., 2017; Racil et al., 2013).

HIIT holmab lithikesi kdrge intensiivsusega koormusintervalle,
millele jargnevad taastumisperioodid. HIIT-ile kuluv aeg on pea-
aegu 40% ajaliselt lithem kui MIKT, pakkudes aga MIKT-iga
vorreldavat kasu eelkoige tilekaaluliste ja rasvunud inimeste
tervisele (Wewege et al., 2017). Naiteks on leitud, et HIIT vahen-
dab keha rasvamassi, keha rasvaprotsenti, suurendab KRV-d
ning majub soodsalt vereplasma lipiididele iilekaalulistel ja
rasvunud tiitarlastel ning noormeestel (Dias et al., 2018; Ouerghi
et al., 2017; Racil et al., 2013).

Ajatohusa HIIT-i korval eksisteerib intervalltreeningu veelgi
intensiivsem variant, mida tuntakse kui sprindi intervall-
treeningut (SIT). SIT-programmid on kestuselt veel lithemad,
kuid marksa intensiivsemad (tihti nimetatakse neid all-out)

| EELRETSENSEERITUD TEADUSARTIKKEL

Iga uuritav sai prinditud
(oitumispiieviku, mida
(aids iseseisvalt.

kui HIIT-programmid (Weston et al., 2014). Vaatamata sel-
lele, et SIT-i iseloomustab viis korda vdiksem treeningumaht,
on leitud, et SIT parandab KVH-de ja kardiometaboolsete
riskitegurite seisundit samal méairal nagu HIIT (Gillen et al.,
2016). Praeguseks on tehtud iiksikuid sekkumisuuringuid,
milles uuritakse kompleksselt intervalltreeningu méju rasvu-
nud noorukite paljudele terviseniitajatele (Dias et al., 2018).
Teadaolevalt ei ole siiani veel tehtud {ihtegi uuringut, kus
valimi moodustavad vaid rasvunud noormehed, kellele raken-
datakse 4—6 all-out 30-sekundilist SIT-programmi rattasprin-
tidena (Hejazi & Ferrari, 2022).

Vottes arvesse, et rattas6it on raskus-vastupanuta treeningu-
vorm, olles luukoele viiksema osteogeensse mojuga kui raskus-
vastupanuga treeningvorm (Fintini et al., 2020), lisab see
teadmine tugeva ajendi rattasprintide rakendamiseks SIT-pro-
grammis. Seetottu oli uuringu eesmark selgitada 12-nidalase
juhendatud SIT-programmi moju rasvunud noormeeste keha-
koostisele, kardiorespiratoorsele voimekusele, vere biokeemilis-
tele markeritele ning luutervisele.
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Metoodika

VAATLUSALUSED JA UURINGU ULESEHITUS

Uuringu alguses kontakteeruti Tartu linnast voi Tartumaalt parit

59 noormehega, kes olid 12—16-aastased ja kellel oli Tartu iili-

kooli lastekliiniku endokrinoloogi vastuvotul alates 1. jaanuarist

2016 diagnoositud alimentaarne rasvumine. Uuringusse paise-

mise kriteeriumid olid jargmised:

a) KMI g5 protsentiili voi sellest suurem,

b) ei osale regulaarsetes liikumisprogrammides, v.a kooli
kehalise kasvatuse tundides kaks korda nédalas,

¢) ei kasuta ravimeid (v.a vitamiinid), mis voiksid mojutada
kehakoostist v0i ainevahetust,

d) ei esine endokriinsiisteemi hiireid ega muid kroonilisi
haigusi, mis voiksid méjutada uuringu kiiku.

Pérast sertifitseeritud endokrinoloogi ja spordiarsti pohjalikku

meditsiinilist skriiningut ning kaasamiskriteeriumidele vastamist

madrati 37 sobivat uuritavat sprindi intervalltreeningu (SIT) voi

mitte-treenivasse kontrollgruppi (KONT).

Kutse uuringusse
(n=259)

Ei vasta kriteeriumitele (n = 9)
Ei soovinud osaleda (n = 13]

Vélistatud (n = 22]

A

Kaasatud (n = 37)

‘ Jagunemine SIT-gruppi (n = 18] %ﬁ‘ﬂ Jagunemine KONT-gruppi (n=19) ‘

‘ Valistatud (n = 4] ‘ ‘ Vélistatud (n = 5] ‘
v v
| Analidsitud [n = 14) | | Analiidsitud [n = 14) |

Joonis 1. Uuritavate varbamine, jagunemine sprindi
intervalltreeningu (SIT] ja kontrollgruppi (KONT] ning
anallilsiprotsess uuringu kaigus.

Nii SIT kui ka KONT labisid enne ja parast 12-nidalast sekku-
mist testid, mille tegid kahel testimispéeval uuringuriihma eks-
perdid. Vereproovid (Synlabi verelabori ekspert) ja kehakoostise
analiiiis (Tartu iilikooli sporditeaduste ja flisioteraapia instituudi
teadur) tehti esimesel testipdeval, KRV-d hinnati (Tartu iilikooli
Kliinikumi spordimeditsiini ja taastusravi kliiniku spordiarstid)
teisel testimispdeval. Voimalike mootmisvigade tekke véltimiseks
vastutas iga konkreetse testi korraldamise ja analiilisimise eest
nii enne kui ka parast 12-niddalast sekkumist uuringurithma iiks
ja sama kvalifitseeritud ekspert. Uuringu andmeid koguti 2018.
aasta sligisest kuni 2020. aasta kevadeni.

Iga uuritav ja tema seaduslik eestkostja andsid kirjaliku ndus-
oleku ja olid pohjalikult informeeritud uuringu eesmérkidest
ning korraldusest. Uuringuprotokoll vastas Helsingi deklarat-
sioonis sitestatud eetikanormidele ja selle kooskolastas Tartu
iilikooli eetikakomitee (protokoll #282/T-5, 21. mai 2018).

30|

Antropomeetrilised naitajad
ja puberteediaste

Kehapikkust moddeti standardmeetodite jargi Martini
metallantropomeetriga (GPM Anthropological Instru-
ments, Zirich, Sveits) 0,1 cm tapsusega.

Kehamassi mo6deti minimaalses riietuses, medit-
siinilise elektroonilise kaaluga (A&D Instruments Ltd.,
Abingdon, Uhendkuningriik) 0,05 kg tapsusega.

KMI arvutati jargmiselt: kehamass (kg) jagatuna keha-
pikkuse (m] ruuduga.

V66umbermddtu moddeti metallist antropomeetrilise
lindi abil madalaima roide ja eesmise Ulemise niudeluu
harja vahelises piirkonnas parast kerget valjahingamist.

Uuritavate sugulise kiipsuse hindamiseks kasutati Tanneri
(1962] puberteedietappidel pdhinevat enesehindamise
meetodit, mida on varasemates uuringutes noormeestel
kasutatud (Dias et al, 2018; Latt et al,, 2016]. Uuringurihma
ekspert andis uuritavatele pildid, mis kujutasid suguelundite
ja habemekarvade erinevaid arenguetappe. Uuritavatel paluti
valida see pilt, mis illustreerib kdige tapsemini tema puber-
teediastet tol hetkel. Valja valitud pildi pdhjal maaras ekspert
uuritava puberteediastme.

PAEVANE ENERGIATARBIMINE

JA KEHALINE AKTIIVSUS

Energiatarbimise andmed koguti kolmel jarjestikusel paeval:
kahel argipéeval ja iihel nddalavahetuse paeval. Iga uuritav sai
selleks prinditud toitumispaeviku, mida iseseisvalt taideti. Vaar-
andmete voimaliku tekke drahoidmiseks tagastati tdidetud
toitumispéevik uuringurithma eksperdile, kes sisestas toitumis-
andmed Nutridata platvormi (www.nutridata.ee; Tervise Arengu
Instituut, Tallinn, Eesti) analiiiisiks, et méarata paevane kogu-
energia (kcal/paevas) ning rasvade, valkude ja siisivesikute osa-
tahtsus kogu paevasest energiast. Uuritavate toitumist ei piiratud
12-nddalase sekkumise jooksul ja neil paluti séilitada tavaparased
toitumisharjumused. Toitumisandmete tditmine parast sekkumis-
aega oli enamikul uuritavatest jaanud vdga pinnapealseks
(toitumisandmed terviklikult esitatud vaid osal s66gikordadel
voi paevadel), seetGttu ei kaasatud jarelanaliiiisi mitte {ihtegi
toitumispéevikut. Lisaks pdevase energia tarbimise mo6tmi-

sele hinnati ka igapaevast kehalist aktiivsust (KA), mida m66-
deti ActiGraphi aktseleromeetriga (mudel GT3x ActiGraph;
Pensacola, FL, USA) seitsmel jarjestikusel paeval. Voorihmaga
kinnituvat aktseleromeetrit kanti kogu paeva jooksul paremal
puusal ja eemaldati vaid magamiseks ning veeprotseduurideks
(duss, ujumine, saun). Voimalike mootmisvigade véltimiseks
arvestas uuringurithma ekspert KA-andmed analiiiisiks sobivaks,
kui uuritav kogus oli vdhemalt kiimme tundi aktiivsusandmeid
pievas kolme t66paeva ja iihe nadalavahetuse jooksul. KA-taseme
igapéevase néitajana kasutati kogu KA-d (viljendatud loendus-
tena minutis), mida on sarnase metoodikaga uuringus eelnevalt
kasutatud (Létt et al., 2015). Kogu uuringu valtel soovitati uurita-
vatel sdilitada oma tavaparased KA-harjumused.

KEHAKOOSTIS JA LUU MINERAALSED PARAMEETRID
Kehakoostist mo6deti rontgenkiirtel tootava luudensitomeet-
riga (DXA; Hologic Discovery QDR Series, Waltham, MA, USA)
parast Gist paastu ajavahemikus 7.00—-8.30 hommikul. Ana-
liitisides kasutati jargmisi naitajaid: kogu keha rasvamass kilo-



grammides (RM), kogu keha rasvaprotsent (KR %), rasvavaba
mass kilogrammides (RVM), kogu keha (KK) ja alajasemete
(AJ) luu mineraalne tihedus (LMT) g/cm? ja kogu keha luumass
(KK LMS) grammides. Kerges riietuses uuritavad skaneeriti seli-
lilamangus, kéed fikseerituna all.

KARDIORESPIRATOORNE VOIMEKUS
Kardiorespiratoorse voimekuse (KRV) hindamiseks tehti astme-
line koormustest elektriliselt pidurdatud veloergomeetril (Lode
Corival V3, Groningen, Madalmaad). Test algas koormusel 50 W,
iga kahe minuti jarel lisati 25 W seni, kuni uuritav saavutas
maksimaalse tahtliku kurnatustunde. Niisugust visitamise
protokolli on eelnevalt edukalt kasutatud (Latt et al., 2016).
Maksimaalne hapnikutarbimine (VO.max; 1/min) méaaratleti
kui kdrgeim VO,-tase, mis saavutati 30-sekundilise intervalli
jooksul koormustesti 16pus (Davis, 2006). Armstrong & Wels-
mani (2020) kohaselt hinnati kardiorespiratoorne véimekus
VO,max-ina kehamassi kilogrammi kohta (VO.max/kg; ml/kg/
min) voi RVM kilogrammi kohta (VO.max/RVM; ml/kg/min),
nagu eelnevalt on ka kirjeldatud (Litt et al., 2016).

KARDIOMETABOOLSED RISKITEGURID
Kardiometaboolsete riskitegurite hindamiseks voeti 10-milli-
liitrine paastu veeniveri hommikul ajavahemikul 7.00-8.30.
Uldkolesterooli (UK), trigliitseriidide (TG), korge tihedusega
lipoproteiinide (KTL) ja madala tihedusega lipoproteiinide
(MTL) sisaldus moodeti standardmeetoditega. Insuliini taset
analiitisiti Immulite® 2000 (Diagnostic Products Corporation,
Los Angeles, CA) ja gliikoosisisaldust méoddeti kaubandusliku
komplektiga (Boehringer, Mannheim, Saksamaa). Insuliini-
resistentsust (IR) hinnati homdoostaasi mudeli hindamise
(HOMA-IR) indeksiga, mis pohineb valemil ning arvutatakse kui
insuliini (uU/ml) korrutis gliikoosiga (mmol/1) jagatuna 22,5-ga
(Matthews et al., 1985). Méarati metaboolse siindroomi raskuse
riskiskoor (MSSS, z-skoor), mis on arvutatav MSSS online-kalku-
laatoriga (https://metscalc.org/metscalc/) iga uuritavalt kliinili-
selt méodetud véartuste (kehapikkus ja -mass), vo6iimbermoot,
siistoolne vererdhk (SVR), KTL, TG ja paastu gliikoosi korruta-
misel alarithmapdhiste koefitsientidega (Gurka et al., 2012). SVR
ja diastoolne vererchk (DVR) mododeti istuvas asendis mitte-
domineerivast kiest kolme jarjestikuse méotmise keskmisena
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5-minutiliste intervallidega, kasutades valideeritud auskultat-
sioonimeetodit ja sobiva suurusega mansetti (Hillrom Welch
Allyn Durashock Aneroid Blood Pressure BP Monitor — DS44,
Welch Allyn, USA). Edasises analiiiisis kasutati kahe 1dhima
vererohundidu keskmist. Keskmine arteriaalne rohk (KAR)
arvutati kui [(SVR — DVR) / 3] + DVR. Siidame puhkeoleku
loogisagedus (SLS,u..) médrati selililamangust standardse
EKG-analiiiisi alusel.

ADIPOKIINID JA OSTEOKIINID

Seerumi leptiini kontsentratsiooni tase veres (ng/ml) moddeti
Mediagnost GmbH (Reutlingen, Saksamaa) radioimmunoana-
liitisi (RIA) komplektiga, ning adiponektiini tase veres (ug/ml)
madrati samuti RIA-komplektiga (Linco Research, St. Charles,
MO). Osteokiinide kontsentratsiooni tase veres — seerum osteo-
kaltsiin (ng/ml) analiiiisiti Immulite 2000 siisteemiga (DPC, Los
Angeles, CA, USA), sklerostiin ja lipokaliin-2 (ng/ml) maarati
ELISA komplektiga (R&D Systems Inc., Minneapolis, MN, USA).
Nimetatud biomarkerite maaramiseks voeti 10-milliliitrine
paastuveri ajavahemikul 7.00—8.30 hommikul.

SPRINDI INTERVALLTREENINGU PROTOKOLL
Juhendatud 12-nédalane sprindi intervalltreening (SIT) tehti
kolm korda nddalas (esmaspaev, kolmapéev ja reede) velo-
ergomeetril (Wattbike Pro/Trainer, Vermont House, Wilford
Ind Est, Nottingham, Inglismaa), mis voimaldas pidevat vGim-
suse salvestamist, et kvantifitseerida iga SIT-sessiooni ajal
tehtud t66d. Uuringuriithma ekspert tutvustas uuritavatele
SIT-protokolli esmalt enne treeninguprogrammi alustamist
ja ergutas uuritavaid suuliselt iga 30-sekundilise sprindi ajal
pedaalima voimalikult kiiresti. Sama ekspert juhendas kaiki
treeninguid kogu 12-nddalase SIT-programmi viltel.

Iga treeningusessioon koosnes 10-minutilisest soojendusosast
ja 5-minutilisest I6petavast osast, mis holmas jalgrattasoitu
madalal kadentsil (< 50 vinda p66ret minutis) kerge vastu-
panu (< 50 W) vastu. Treeningu pohiosa koosnes neljast

kuni kuuest 30-sekundilisest sprindist, mille vahel oli nelja-
minutiline aktiivne taastumisperiood (kerge jalgrattasoit

30 W juures). Selle eesmirk oli viivitada enneaegse visimuse
teket ja holbustada intensiivsemat t66d jargnevates sprintides
(Schoenmakers & Reed, 2019).
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SIT-programmi kiigus suurendati 12-nédala jooksul jark-
jargult sprindi intervallide korduste arvu, et tagada treeningu-
koormuse progressioon (Ouerghi et al., 2017). Selleks moodeti
iga 30-sekundilise jalgrattasprindi ajal iga uuritava keskmist ja
maksimaalset siidame 166gisagedust. Lisaks hinnati treeningu
tohusust ja intensiivsust iga 30-sekundilise jalgrattasoidu ajal ja
vahetult parast seda, kasutades selliseid niitajaid nagu keskmine
ja maksimaalne voimsus, vasimusindeks [(maksimaalne voim-
sus — keskmine voimsus) / maksimaalne voimsus] ja protsent
SLS,.x-ist, mida mo6deti Polar H7 monitoriga (Polar Electro OY,
Kempele, Soome).

ANDMETE STATISTILINE ANALUUS

Andmete analiiiisiks kasutati SPSS-tarkvaraprogrammi (versioon
21.0; SPSS, Inc., Chicago, IL, USA) ja need esitati jirgmiselt:
aritmeetiline keskmine ja standardviga. K&iki néitajaid kontrol-
liti normaaljaotuse suhtes. Gruppide keskvairtuste vordlemiseks
sekkumisperioodi alguses (enne) kasutati soltumatute valimite
t-testi, protsentvaartusi (puberteediaste) vorreldi Fischeri tapse
testiga. Kahe ajahetke (enne ja parast) grupisiseseks keskvaar-
tuste vordlemiseks kasutati s6ltuvate valimite t-testi. Peamine
andmete analiilis muutuste (parast—enne) hindamiseks pérast
sekkumist tehti kovaratsioonianaliiiisi (ANCOVA) mudelit kasu-
tades. Osteokiinide ja selliste kliiniliste tunnuste nagu kehamassi
ja KMI-muutuste seose hindamiseks 12-nddalase SIT-treeningu-
perioodil kasutati Pearsoni (r) korrelatsiooni. Koigis testides oli
statistilise olulisuse nivoo p vaartus < 0,05.

Tulemused

Edukalt 16petasid 12-nddalase sekkumisperioodi 28 uuritavat
(SIT = 14; KONT = 14). Uuringust loobumise p&hjus SIT-grupis
oli huvipuudus (n = 1) ja treeningutest osavott vahem kui 70%
(n = 3), samal ajal kui KONT-grupis loobuti peamiselt huvi-
puuduse (n = 3) tottu ning suutmatusest uuritavatega ithendust
votta testimisteks parast sekkumisperioodi (n = 2). Uuringuga
alustades olid SIT- ja KONT-grupp nii antropomeetriliste néita-
jate, puberteediastme, KRV kui ka KA ja paevase energia tarbi-
mise alusel homogeensed (tabel 1).

Tabel 1. Sprindi intervalltreeningu [SIT, n = 14] ja
kontrollgrupi (KONT, n = 14] kirjeldavad tunnused enne
12-nadalast sekkumisperioodi

Vanus (aasta) 131+0,3 13,7+ 04
Puberteediaste

/N () Dhietel Ui
Pikkus (cm) 1706 + 2,7 173529
Kehamass (kg] 89,1+4,3 99,3+64
KMI (kg/m?) 30,3+0,9 32616
VO.max (ml/kg/min] 29,714 276+16

Paevane

kaloraaz (kcal) 1825,7 +143,2

2133,9+130,2

Stisivesikud [%) 46,2+ 1,6 42,6+23
Rasvad [%) 372+1,2 39,0 + 1,6
Valgud (%] 16,6 + 0.8 184+0,8
Kogu KA 408,5 + 30,2 343,9 + 288

(sammud minutis)

32

Kirjeldav statistika viljendatult keskmine + standardviga;
KMI - kehamassiindeks; VO.max — maksimaalne hapnikutarbi-
mine; KA — kehaline aktiivsus.

12-NADALASE INTERVALLTREENINGU
PROTOKOLLI EFEKTIIVSUS

Tabelis 2 on esitatud 12 jarjestikusel nddalal tehtud SIT-protokoll.
Tabelis on peale treeningu ajal méodetud parameetrite veel vilja
toodud nii maksimaalne kui ka keskmine voimsus ja selle jark-
jarguline suurenemine treeninguniadalate mo6dudes, mis naitab
rakendatud SIT-protokolli tohusust rasvunud noormeeste seas.

Tabel 2. Sprindi intervalltreeningu [SIT, n = 14] protokoll 12
jarjestikuse nadala jooksul

Nidal1-4 | Nadal5-8 | Nadal9-12

SIT 4x30s 5x30s 6x30s
4 min puhkus 4minpuhkus 4 min puhkus

SLSmex [%) 81,7+15 82,5+1,5 79,812

VBimSUSmax 5 &

[W/kg) 5804 6,5+0,6 70+0,6%*

VBIimSUSieskm . + 3% o

[W/ka) 36+0,3 3803 36+0,3

Vasimuse

indeks [%) 38,2 40,1 46,9

Osalus-

protsent (%) 89,0 81,0 80,0

Uhele treenin-

gule kulunud 29,0 33,5 38,0

aeg [min)

Treeningu-

koormus

Uhel treeningul 20 25 =i

(min]

Nadalas

treeningule

kulunud aeg 87,0 100,5 114,0

(min)

Kirjeldav statistika viljendatult keskmine + standardviga;
SLS.x — maksimaalne siidame 166gisagedus; Voimsus .x —
maksimaalne voimsus; VOimsuSesm — keskmine voimsus;

* statistiliselt oluline erinevus vorreldes niddalaga 1—4 (p < 0,05);
" statistiliselt oluline erinevus vorreldes niddalaga 5-8 (p < 0,05).

KEHAKOOSTIS JA KARDIORESPIRATOORNE
VOIMEKUS 12-NADALASE SEKKUMISE LOPPEDES
Tabelis 3 on esitatud kehakoostise ja KRV-niitajad enne ja parast
12-nddalast sekkumist ning SIT- ja KONT-grupi niitajate muu-
tuste erinevus parast sekkumist.

Kirjeldav statistika viljendatult keskmine + standardviga;
UV — usaldusvahemik; VU —v66iimbermé6t; RM — rasva-
mass; KR % — keha rasvaprotsent; RVM — rasvavabamass;
VO,max — maksimaalne hapnikutarbimine; SLS,unxe —
siidame 166gisagedus puhkeolekus, SLS,,.. — maksimaalne
siidame 166gisagedus; a gruppide erinevus (parast—enne)
analiiiisitud ANCOVA mudeliga; * statistiliselt oluline erine-
vus vorreldes enne-tulemusega (p < 0,05); " statistiliselt
oluline erinevus vorreldes KONT-grupiga (p < 0,05).
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Tabel 3. Kehakoostise ja kardiorespiratoorse voimekuse naitajad sprindi intervalltreeningu (SIT, n = 14] ning
kontrollgrupis (KONT, n = 14] enne ja parast 12-nadalast sekkumist

Muutus [95% UV]?

Parast Parast
Pikkus [cm) 1706+27  1727+28*  1735+29  1748+28" [2104*2033 [150120153
Kehamass [kg) 89,1+ 4,3 90,3+ 4,1 99,3 + 6,4 102,0 + 6,5* [}53*; g:;] [2831407]
v [em) 96,2+ 2.4 96,3 + 2,4 100,8 + 4,3 103,9+ 4,8 ‘[9%*316]7 [%151 %;]
RM (kg) 35921 34,7+22 38,6 =34 391+35 ‘_12',25;10[?'27] [9‘0‘? gi %g]
KR % 411+13 39,2 + 1,5* 39,6+ 19 389+ 19 ‘_f;&ﬂ [95 5 E;S]
RVM [kg) 49,3+28 51,5+ 2,6* 55,7 + 3,4 58,1 + 3,6" [233*305] [23;305]
VB.max/i, [ml/kg/min] 29,714 330+1,2 276+1,6 28013 [%E ;tst,li];* f‘f Bi ‘{;E]
VOemax/ews (mi/kg/min) 539:21 575+1,3" 488 +18 481 +1,1 [53'%‘*7113'%* [_—421211; fol‘blq]
SLSpune [1/min) 84,9 +3,0 73,1 + 3,47 81624 85,5 + 2,4 [_'ile"; *_5'15]* ﬁfgi Sfl]
SLS e [1/min) 190,6 = 2,4 1944 + 2,6 186,5 + 2,0 191,431 [ﬂ'ol,st; g:g] [f'DEfli S;g]
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KARDIOMETABOOLSED RISKITEGURID

JA ADIPOKIINIDE TASE 12-NADALASE

SEKKUMISPERIOODI LOPPEDES

Tabelis 4 on esitatud kardiometaboolsete riskitegurite ja adipo-

kiinide niitajad enne ja parast 12-nddalast sekkumist ning SIT-

ja KONT-grupi néitajate muutuste erinevus parast sekkumist.
Kirjeldav statistika valjendatult keskmine + standardviga;

UV — usaldusvahemik; KAR — keskmine arteriaalne rohk;

SVR - siistoolne vererdhk; DVR — diastoolne vererohk;

HOMA-IR - insuliiniresistentsuse indeks; MSSS — metaboolse

stindroomi raskuse riskiskoor; a — gruppide erinevus (parast—

enne) analiitisitud ANCOVA-mudeliga; * — statistiliselt oluline

erinevus vorreldes enne-tulemusega (p < 0,05); § — statistiliselt

oluline erinevus vorreldes SIT-grupiga (p < 0,05); " — statistiliselt

oluline erinevus vorreldes KONT-grupiga (p < 0,05).

LUU MINERAALSED PARAMEETRID JA
OSTEOKIINIDE TASE 12-NADALASE
SEKKUMISPERIOODI LOPPEDES
Tabelis 5 on esitatud kogu keha ja alajasemete luu mineraalsed
parameetrid ning osteokiinide niitajad enne ja parast 12-ndda-
last sekkumist ning SIT- ja KONT-grupi niitajate muutuste eri-
nevus parast sekkumist. Parast
12-nddalast SIT-perioodi kor-
releerus osteokaltsiini muu-
tus negatiivselt ja lipokaliin-2
muutus positiivselt KMI-muu-
tusega (vastavalt r = —0,57,
p=0,034jar= 0,57,
p = 0,035). Koik muud
KMI-muutuste ja sklerostiini
ning moodetud keha luumassi
ja luu mineraalse tiheduse
muutujate seosed ei olnud sta-
tistiliselt olulised (p > 0,05).
Kirjeldav statistika viljenda-
tult keskmine + standardviga;
UV — usaldusvahemik;
KK LMT - kogu keha luu mineraalne tihedus; AJ LMT —
alajasemete luu mineraalne tihedus; KK LMS — kogu keha luu-
mass; a gruppide erinevus (parast—enne) analiiiisitud ANCOVA-
mudeliga; * statistiliselt oluline erinevus vorreldes enne-tulemu-
sega (p < 0,05).

Arutelu

Uuringu autoritele teadaolevalt on see esimene kompleksne
uuring, milles on hinnatud nelja kuni kuue 30-sekundilise
SIT-i moju kehakoostisele, KRV-le, mitmele kardiometabool-
setele riskitegurile ning luutervisele rasvunud noormeestel.
Rakendatud 12-nidalase SIT-programmi 16puks vihenes

KR %, langes SLS,unk ning tousis KRV. Kuigi kehamass, KMI,
RM ja vooiimbermoot ei muutunud markimisvaarselt, néita-
vad tulemused siiski, et rakendatud SIT-protokoll vGib kiiresti
parandada vihemalt iiht kehakoostise niitajat ja tosta rasvu-
nud noormeeste aeroobset vastupidavust.

Ometi peab siinkohal mirkima, et intervalltreeningu mgju
rasvunud noorukite kehakoostisele on andnud teadusmaailmas
vastuolulisi tulemusi. Naiteks 12-nddalase jooksusprintidena
korraldatud SIT-programmi jarel leiti KR %-i vihenemine koos
kehamassi, KMI, RV ja vo6iimbermoodu vihenemisega (Racil
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Treeningu pohiosa
koosnes neljast kuni
kuuest 30-sekundilisest
sprindis(, mille vahel oli
neljaminutiline aktiivne
(aastumisperiood.

et al., 2013), kuid vastavad tulemused pérast 12-nadalast inter-
valltreeningut on jadnud ka saavutamata (Dias et al., 2018). Vai-
rib markimist, et toitumisega seotud sekkumised voi paevase
toidukaloraazi piiramine kogu sekkumisperioodi jooksul on aida-
nud mérgatavalt kaasa kehakoostise eespool nimetatud niita-
jate, sealhulgas vo6iimbermo6du, tulemuste paranemisele, nagu
tiheldati Racil et al. (2013) uuringus, kuid kiesolevas uuringus
nimetatud sekkumisi lisaks ei rakendatud.

Pérast 12-nadalast SIT-programmi tdheldatud VO,max/kg tous
(11,2% vorra) toestab veenvalt, et SIT kutsub rasvunud noormees-
tel kiiresti esile KRV paranemise. Kdesolevas uuringus margitud
VO.max/kg suurenemine 3,7 ml/kg/min vorra kinnitab SIT-i kar-
dioprotektiivset omadust, sest VO,max/kg suurenemine 3,5 ml/
kg/min vorra tdiskasvanutel on seotud 10—25% parema elulemu-
sega (Ross et al., 2016). Taiendavalt oleneb intervalltreeningu moju
KRV-le nii selle intensiivsusest kui ka kestusest (Vollaard & Metcalfe,
2017), kusjuures koige olulisem VO, max tous saavutatakse viga
intensiivse treeningu korral, mida iseloomustab maksimaalne pin-
gutus suhteliselt viikese treeningumahu juures (Burgomaster et al.,
2008). Viimane on kooskdlas meie uuringu tulemustega.

Teine vdga suur muutus kiesolevas uuringus esines SLS;unke
niitajas, mis SIT-grupis oluliselt vahenes. SLS,u kui stidame
autonoomse funktsiooni
marker on Kliinilises prak-
tikas regulaarselt moéode-
tav naitaja, mille tous iile
referentsvaartuse on seo-
tud KVH-ga hilisemas tais-
kasvanueas (Ostchega et al.,
2011). Seega on kiesolevas
uuringus esinenud SLS,nke
langus parast SIT-prog-
rammi aarmiselt oluline ja
isegi hadavajalik tulemus
meie uuringu populatsiooni
arvestades.

Uuringu téhtis tulemus oli,
et rakendatud 12-nadalane
SIT-programm kutsus esile sellise kardiometaboolses riski-
teguri nagu MSSS soodsa muutuse. On tihelepanuviirne, et esi-
neb MSSS-i ja 2. tiitipi diabeedi ning KVH tugev seos (Lee et al.,
2017). On leitud, et iga iihe tihiku vorra suurem MSSS lapseeas
suurendab 2. tiilipi diabeedi toendosust peaaegu kolm korda
ja suurendab KVH-riski 38. eluaastaks peaaegu kiimme korda
(DeBoer et al., 2015). Kaesolevas uuringus selgus, et parast
12-nadalast sekkumist toimus LDL-i kontsentratsiooni tasemes
oluline gruppidevaheline muutus. See on vaga markimisvaarne,
sest kirjanduse pohjal selgub, et LDL-i kontsentratsiooni taseme
langus veres isegi 1% vorra vahendab KVH esinemissagedust 2%
vorra (Pedersen et al., 1998). Teistes moodetud kardiometabool-
setes riskitegurites ei esinenud gruppidevahelisi muutusi parast
sekkumisperioodi, sest erinevad demograafilised omadused (sugu
ja vanus, eelkoige puberteediaste), treeninguprotokollid ning muu-
tused kehakoostises voivad olla segavad tegurid, kuidas erinevad
metaboolsed biomarkerid muutuvad pérast intervalltreeningut
(Dias et al., 2018; Ouerghi et al., 2017; Racil et al., 2013).

Uuringu tulemused néitavad, et rakendatud 12-nddalane
SIT-programm parandas rasvunud noormeeste luu mineraal-
seid parameetreid seerumi osteokiinide muutusteta. Siinkohal
peab aga markima, et intervalltreeningu moju osteokiinidele
on kirjanduse pohjal vordlemisi vastuoluline. Tuuakse vilja, et
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Tabel 4. Kliiniliste ja biokeemiliste karakteristikute naitajad sprindi intervalltreeningu (SIT, n = 14] ning kontrollgrupis [KONT,
n = 14) enne ja parast 12-nadalast sekkumist

Tunnus

T T T

KONT

Muutus [95% UV)?
KONT

KAR (mmHg])

SVR (mmHg]

DVR (mmHg)

Glukoos (mmal/1]

Insuliin (mU/ml]

HOMA-IR

Uldkolesterool [mmol/I)

Kérge tihedusega
lipoproteiin (mmaol/I]

Madala tihedusega
lipoproteiin (mmol/I)

Triglttseriidid [mmol/1)

Adiponektiin (mg/ml)

Leptiin (ng/ml)

MSSS (z-skoor)

91,7+31

1239+31

75633

51801

209117

4,85+04

380=+01

1,16 = 0,06

199+0,1

1,12+0,1

4,11 +0,3

26,49 +2,2

21601

89,529

125924

71,3+3,5

51101

20,64+1,8

4,72+04

399=+01

1,07 = 0,05*

205+0,1

1,20+01

3,49+0,3"

26,69 1,2

2,09+0,1*

93437

124,7 £ 4,4

777 =35

524+01

34,41 £ 5,08

8,11+ 1,2§

4,67 + 0,2§

1,03 +0,04

2,53+ 0,2§

1,89 = 0,2§

3,59+0,3

28,61 +1,6

2,27+01

92,529

120,7 £ 4,4

784+23

51901

31,80+6,6

745+1,6

4,64+0,2

0,96 = 0,03*

2,60+0,1

16902

315+0,2*

2512+ 2,2

2,27=01

= t

r—\
\_JI'\J

-006+0,3
(-012;-0,003)

-0,06 + 0,03
(-0,11;0,003)

£2,2
4.2]

-0,52+0,1
(-0,79; -0,24)

-3,06+12
(-5.,88; -0,24)

Tabel 5. Luu mineraalsed karakteristikud ja seerumi osteokiinide tasemed sprindi intervalltreeningu (SIT, n = 14] ning
kontrollgrupis (KONT, n = 14] enne ja parast 12-nadalast sekkumist

Tunnus
KK LMT
(g/cm) 1,05 + 0,03
AJ LMT
(g/cm) 1,16 + 0,04
KK LMS (g] 224798 = 123,0
Osteokaltsiin
(ng/mi) 26,31 +4,9
Sklerostiin

275,18 £ 30,5
(pg/ml)
Lipokaliin-2 .
(ng/ml) 330719

1,06 £ 0,03

1,19 +0,03*

2325,05 £ 123,0¢

24,66 + 3,6

284,97 + 27,6

31,00+1,7

1,15+ 0,05

1,29+ 0,05

2478,63 £ 160,2

24,34 £ 4,3

284,49 + 24,4

3746 + 3,2

1,13 +0,04

1,28 £ 0,05

2560,89 + 170,6*

20,84 + 3,6

287,33 + 26,8

3367=16

Muutus [95% UV)?

—1,22+ 28
(-6.63; 4,20)

-3,77+16
(~7,05; -0,48)

0,003 0,02
(~0,05; 0,05)

002 0,0
[UDB UUB]

79,23 = 24,4
(28,96;129,5)

-3,95+2,6
(-9,36; 1,46)
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intervalltreeningul avalduvat méju osteokiinidele voib méoju-
tada puberteediaste, kui sellise luukoemarkeri nagu osteokalt-
siini tase veres on vaatamata treeninguile ikkagi koige madalam
(Paldénius et al., 2021) voi s6ltub konealuse markeri tase
hoopis verest madratud vormist — karboniseeritud vs. mitte-
karboniseeritud osteokaltsiinist. Viimase korral on tegemist
bioloogiliselt aktiivsema vormiga, mille kontsentratsioon

veres on seotud treeningul esile kutsutud energiakulutusega
(Lee et al., 2007). Kdesolevas
uuringus madrati vaid karboni-
seeritud osteokaltsiini vorm ja
see voib olla liks pohjusi, miks
vastavas luukoemarkeris parast
SIT-programmi muutust ei
tuvastatud.

Samuti on vilja toodud, et lipo-
kaliin-2 taseme muutus parast
intervalltreeningut oleneb sel-
lest, kas samal ajal treeningutega
rakendatakse uuritavatele toitu-
misega seotud sekkumist ja/voi
piiratakse paevast toidukaloraazi voi kas vihenevad kehamassi ja/
voi KMI-niitajad (Nazari et al., 2020). Molemad eespool nime-
tatud kaasavad mojurid kahjuks ei muutunud pérast kiesoleva
uuringu sekkumisperioodi. Seetottu eeldatavasti ei reageerinud
ka lipokaliin-2. Sarnase paralleeli voime hiipoteetiliselt tommata
luukoemarkeri sklerostiini ja kahe kardiometaboolse parameetri
vahel, sest on leitud, et sklerostiini muutus on tugevas seoses
muutusega paastu gliikoositasemes ja/voi IR-is véljendatavas
HOMA-IR-niitajas rasvunud noorukite seas (Kim et al., 2021).
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Uks tugevaid kilgi
oli suur kompleksne
uuring ainult
noormeeste seas.

Eespool nimetatud luukoemarkerite ja kehakoostise, sh KMI
seoseid on kirjanduses margitud. On leitud, et esineb lipokaliin-2 ja
selliste adipoossust véljendavate naitajate nagu liigne kehamass ja
KMI positiivne seos (Takaya et al., 2021), mis sarnaselt kaesoleva
uuringuga leidsid kinnitust: lipokaliin-2 taseme muutus parast sek-
kumist oli seotud vihenenud KMI-muutusega SIT-grupis.

Uuringu tulemuste pohjal voib markida, et rattatreening méjub
luukoele osteogeenselt, suurendades rasvunud noormeeste ala-
jasemete luu mineraalset tihedust
parast SIT-programmi, ehkki teada-
olevalt on raskus-vastupanuta
treeninguvormid, nagu jalgrattasoit
voi ujumine, luukoele vaiksema
anaboolse efektiga kui raskus-vastu-
panuga jooksu- ja hiippeharjutusi
sisaldavad treeninugvormid (Fintini
et al., 2020). Uuringu tulemus toen-
dab, et rattasprintidena sooritatud
all-out SIT-programm on tohus tree-
ningumeetod, avaldades soodsat moju
rasvunud noormeeste luutervisele.

Uuringu tulemustest voib jareldada, et 12-nddalane ratta-
sprintidena tehtud SIT-programm vihendas rasvunud noor-
meeste keha rasvaprotsenti, parandas kardiorespiratoorset
voimekust ja metaboolse siindroomi raskuse riskiskoori ning
suurendas alajasemete luu mineraalset tihedust.

Uuringu peamine tugev kiilg on suur kompleksne uuringu
ainult noormeeste kohortis. Teiseks rakendati SIT-protokollis
all-out rattasprinte, mida teadaolevalt pole rasvunud noor-
meestele varem tehtud.

Praktiline
rakendatavus

Uuringu tulemused véivad olla abiks nii haridusasutustele kui
ka lastevanematele, kes saaksid suunata lapsi oma keskkonnas
lilkuma. Andes juhtnoorid sprindikorduste arvu, intensiivsuse ja
ajalise kestuse kohta, on lihtne rakendada lapse rattaséidu ajal
rattasprinte.

Tinuavaldus

Uuringu autorid tdnavad ko6iki uuringus osalenud lapsi ja lapse-
vanemaid eduka koost60 eest.

MIS OLID UURINGU NORGAD KOHAD?
Uuringu peamiseks puudujaagiks voib pidada suhteli-
selt vaikest valimit, mis vdis mdjutada gruppide erine-
vuste avastamise statistilist usaldusvaarsust ja samuti
piirab tulemuste Uldistatavust.

Uuritavate ebapiisavalt taidetud toitumispaevik
parast sekkumise |8ppu piiras kahjuks paevase energia-
tarhimise analtiisi ega v8imaldanud seetdttu hinnata
seoseid adipokiinide, osteakiinide ja tarbitud toidu vahel.

Uks puudusi oli luukoemarkeri osteokaltsiini mitte-
karboniseeritud vormi kaasamata jatmine vereanallu-
sidesse. ®
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kool korraldab

TUNDE KESKMISELT UHEKSAS

SPURTIMISPAIGAS

10295
oOpilast

Spordikoolituse ja -teabe sihtasutuse

uuring ,Koolide sportimistingimuste
kaardistamine 2024 korraldati, et
saada pdhjalik tlevaade, millised on

sportimise tingimused pohikoolides ja

gumnaasiumides.

eebruaris 2023 voeti vastu uus kehalise kasvatuse
ainekava, mida rakendatakse alates septembrist
litkumisopetusena. Uus ainekava toetab iseseis-
vaks liikumiseks vajalike oskuste omandamist ja
soovib seostada koolis opitut aktiivse vaba ajaga.
See tdhendab mitmekesiste sportimispaikade, spordivahendite
ja koolituste vajadust koolides.
Uuringu eesmaérk oli kindlaks teha sportimistingimused
pohikoolides ja giimnaasiumides. Eraldi vaatluse all olid
« Oppetoos kasutatavad sportimispaigad;
« spordivahendid ja nende vajadus;
« tunniviline tegevus koolide spordiringides;
o liikumisaktiivsust toetava koolikeskkonna elemendid;
litkumisopetusele tileminekuga kaasnevad raskused ja
koolitusvajadus;
« sportimisvoimalused koolides ldhtuvalt , Litkuma kutsuva
kooli“ programmis osalemisest.

Metoodika

Uuring korraldati spetsiaalselt loodud veebikeskkonnas ankeet-
kiisitlusena. See kestis 24. aprillist kuni 12. juunini 2024, and-
meid koguti veebikiisitluse ja tdiendavate jarelkiisitluste abil.
Uuringus osales 335 munitsipaalkooli (80,5%), 38 riigikooli
(9,1%) ja 43 erakooli (10,3%) — iihtekokku 416 kooli.

Koolide suuruse jaotus oli jairgmine: 69 kooli oli iile 700 Opi-
lasega, moodustades 16,6% koigist osalevatest koolidest ja
holmates 46% koigist opilastest. Vaikseid (kuni 50 opilasega)
koole oli 50, mis moodustavad 12% koigist osalejatest.

Tulemused

KOOLIDE SPORTIMISPAIGAD

Uuringus tehti kindlaks koolide sportimispaigad, mis jagune-
sid sise- ja valispordipaikadeks. Tulemuste kohaselt kasuta-
vad koolid 6ppetooks 1407 erinevat spordiobjekti, mis hlmab
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72% 6,8%

123252
oOpilast

m Erakool m Munitsipaalkoal = Riigikool

Joonis 1. Uuringus osalenud dpilaste arv koolitlupide jargi.

2899 sportimispaika. Vorreldes 2013. aastaga, on koolide kasu-
tuses olevaid sportimispaiku lisandunud neljandiku vorra.
Sisespordipaiku kasutab 94% koolidest, iihel koolil on kasu-
tada keskmiselt 4,2 paika. Koige levinumad on pallimdngu-
joontega voimla, jousaal ning véimlemissaal. Pallimadngusaale
kasutab 88%, jousaale 60% ja siseujulaid 32% koolidest.
Sisespordipaikade keskmine suurus ja kasutusaste varieerub
koolitiiiibi omandivormi ja suuruse alusel. Niiteks glimnaasiumi-
del on iildiselt suuremad ja paremini varustatud sportimispaigad
kui p6hikoolidel. Erakoolides on véimlad ja jousaalid keskmiselt
suuremad, kuid nende kéttesaadavus Opilastele voib olla piiratud.
Sisesportimispaigad on iildiselt heas v6i viga heas seisu-
korras, kuid tuli ette maakondlikke erinevusi. Niiteks Tartu-,
Viljandi- ja Harjumaal on koige rohkem heas seisukorras voim-
laid, kuid méones viaiksemas maakonnas, nagu Hiiumaal ja
Jogevamaal, on voimlate tehniline seisukord kehvem.
Vilisportimispaiku Vilispordipaiku on samuti vaja litkumisope-
tuse ainekava taitmiseks ja neid kasutab 94% koolidest, keskmiselt
on 5,1 paika kooli kohta. Koige sagedamini kasutavad koolid staa-
dione (65%), joulinnakuid (48%), vélikorvpalliplatse (47%) ja mit-
meotstarbelisi palliviljakuid (38%). Suusarajad on veerandis ehk
100 koolis. Talispordidpet toetavad ka kettagolfipargid.
Erinevused ilmnevad koolitiiiipide ja omandivormide alusel:
munitsipaalkoolidel on {ildiselt paremad voimalused kasutada
staadione ja teisi suuri valisportimispaiku. Erakoolidel ja vaik-
sema Opilaste arvuga koolidel on staadioni ja teiste valispordi-
paikada kasutamisvoimalused iildjuhul vdiksemad.

SPORDIVAHENDID JA VAJADUSED

Koolidest 55% hindas oma spordivarustuse olukorda heaks
voOi viga heaks. Rahulolematust viljendas 9%. Enim vajalikud
spordivahendid olid suusad, jalg- ja korvpallid ning jalgrattad.



Spordivahendite puudujaiki esines kdige enam just vdaiksema-
tes ja maapiirkonna koolides, kus on vihem raha kasutada.

TUNNIVALINE TEGEVUS SPORDIRINGIDES

Uuringust selgus, et 75% koolidest korraldab tunniviliseid spor-
diringe, kuid neist osavott on 2013. aastaga vorreldes vihenenud.
Koolide spordiringides osaleb umbes 15 600 &pilast, mis moodus-
tab ligikaudu 11% Opilaskonnast. Enim motiveerib spordiringe
korraldama see, et pakkuda lastele ja peredele taskukohaseid spor-
timisvoimalusi ning esindada kooli voistlustel. Suurimad takistu-
sed on juhendajate puudus ja nende vihene tasustamine.

LIIKUMISAKTIIVSUSE TOETAMINE KOOLIS
Oueséppe tunde korraldab 97% koolidest, 87% pakub aktiiv-
seid meetodeid ja 83% liikumispause ainetundide ajal. Koo-
lidest 92% voimaldab opilastel kasutada vahetunni ajal
spordivahendeid, 72% koolide voimlad on avatud aktiivse vahe-
tunni ajal. Lisaks on 85% koolihoovidest avalikkusele avatud.
Uue lilkumis6petuse ainekava kohaselt esitatakse koolidele
suuremaid néudmisi spordivahendite ja spordiobjektide kohta.
Peamised probleemid on seotud vahendite puuduse ja ainekava
rakendamisega kooli igapaevasesse oppetoosse. Kehalise kas-
vatuse Opetajatest 61% on viimasel kahel aastal osalenud uue
liikumisdpetuse ainekava koolitusel ja 63% koolidest kavatseb
osaleda koolitustel jairgneval kuuel kuul. Koolitused keskendu-
vad ainekava koostamisele, spordialadele ja liikumismangu-
dele, mida on koige rohkem soovitud.

SPORTIMISVOIMALUSED

.,LIIKUMA KUTSUVAS KOOLIS*

Uuringust selgus, et pooled kiisitluses osalenud koolidest on iihi-
nenud programmiga ,, Liitkuma kutsuv kool“, mille vorgustikku
kuuluvates koolides on keskmiselt rohkem liikumist toetavaid
elemente ja tegevust. Nendes koolides on 13% rohkem ettevot-
misi, mis soodustavad litkumisaktiivsust, nditeks méarksa rohkem
tantsuvahetunde (29%), aktiivseid sisevahetunde vahenditega
(17%) ning lilkumispause ja manguvahetunde ainetundides
(16%). Samuti on neil koolidel rohkem tunnivéliseid spordiringe
ja tihedam koost66 spordiklubide ning treeneritega.

46,8

50,0 50,0 50,0 4e,7

50,0 417

| KOOLIDE SPORTIMISTINGIMUSTE UURING

Kokkuvote

Uuring niitab, et koolid kasutavad Eesti sporditaristu marki-
misvairset osa. Keskmiselt korraldab kool tegevust iiheksas
sportimispaigas. Koolides pakutakse palju liilkumisvoimalusi
ja korraldatakse liitkumist toetavat tegevust. ,Lilkuma kutsuva
kooli“ programmiga liitunud koolid rakendavad neid keskmi-
selt 13% rohkem kui teised koolid.

Koolidest 84% vajavad rohkem spordivahendeid. Eelkdige
on tarvis suuski, erinevaid palle, jalgrattaid ja kardioseadmeid.
Tunnivaliseid spordiringe pakub 75% koolidest, kuid neis osa-
lemine on varasemaga vorreldes vihenenud juhendajate puu-
duse ja tasustamisraskuste tGttu.

Uuele liikumisopetuse ainekavale lileminek tdhendab, et tar-
vis on koolitusi ja spordivahendeid lisaks, et toetada terviklikku
litkumisGpetust.

UURING NUMBRITES

 Osalenud koole 416.

« (ppetdods kasutatakse 1407 spordiobjekti, millega on
seotud 2899 sportimispaika.

» Koolidel on kasutada keskmiselt 4,2 sisesportimispaika ja

5,1 valisportimispaika.

¢ Kdige levinumad sisesportimispaigad:

o pallimangusaalid: 367 kooli (88%];

o jBusaalid: 251 kooli (60%];

> aeroobika- ja vBimlemissaalid - 170 kooli [(41%].

o siseujulad - 132 kooli (32%]

e valisportimispaigad:

o staadione kasutah 270 kooli (65%]);

o keskmine Gpilaste arv Uhe staadioni kohta on 428;

o kdige suurem staadioni kasutuskoarmus on Harjumaal
(788 dpilast staadioni kohta), Tartumaal (432] ja Ida-
Virumaal (409];

o koolide kasutatavatest staadionidest on 26%
taismoddus 400 m ringrajaga valjakud.

https://spordiinfa.ee/spordiuuringud/

Joonis 2. Liikuma kutsuva kooli
programmiga thinenud koolide
osatahtsus maakondades; %.

Uuringu juhtriihma kuulusid spordikoolituse ja teabe SA, SA litkumisharrastuse kompetentsikeskus, haridus- ja teadusministeerium,
TU sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, Eesti linnade ja valdade liit ja Eesti kehalise kasvatuse liit. B
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Keﬁaline aiivsus

aitab hoida
vaimset tervist

Liilkumisaktiivsuse uuringu jargi tunnetab suurem osa Eesti elanikest
kehalise aktiivsuse positiivset moju vaimsele tervisele.

VAIKE VAINU, Turu-uuringute AS-i uuringujuht Fotod SANDRA SUSI

uru-uuringute AS korraldas litkumis- 2024, n = 1010 15 27 16 10 12 19 o
harrastuse kompetentsikeskuse telli-
musel 2024. aasta oktoobris Eesti 2023, n = 1009 16 26 17 10 12 16 M

elanike litkumisaktiivsuse uuringu.

Eesmark oli saada iilevaade ela-

nike kehalisest aktiivsusest: liilkumisharras- Neli vbi enam korda nadalas = 2-4 korda nadalas  Kord nadalas
tusest, selle motiividest ja takistustest ning

lilkumise mojust vaimsele tervisele. Veebikiisit-

luses osales 1010 elanikku vanuses 15—69 aastat. . ) . i . . .
Kiisitlusuuringuid lifkumisaktiivsuse kohta on Joonis 1. Kui sageli tegelete keskmiselt likumisharrastuse/spordiga?

regulaarselt tehtud 2013. aastast. Vérdlus 2023-2024 (n = kdik vastajad).

% 0 25 50 75 100

Paar korda kuus m Harvemini M Eitegele Gldse  Ei oska Gelda
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ENAM KUI POOLED SPORDIVAD UKSI
Liikumisharrastuse all peeti uuringus silmas
tegelemist mone liitkumisvormi voi spordi-
alaga, nt tervisekonni, jooksmise, vimlemise,
pallimidngude, jouharjutuste voi rattasdiduga
(treenimiseks). Uuringu pdhjal tegeleb liitkumis-
harrastusega 79% elanikest, sealjuures 42% sage-
damini kui kord néddalas, 16% keskmiselt kord
nadalas ning 22% harvemini kui kord nédalas.
Kiisitletutest 19%-1 ei olnud liikumisharrastust
iildse, 2% ei osanud hinnangut anda. Elanike
liikumisharrastuse sagedus pole 2023. aastaga
vorreldes oluliselt muutunud.

Liikumisharrastusega tegelemine viheneb
vanuse suurenedes: kiisitluse andmetel on
15—24-aastaste seas iganidalasi sportijaid 73%,
25—34-aastaste seas 64%, 35—49-aastaste seas
56% ning 50—69-aastaste seas 49%. Keskmi-
sest suurem on iganiadalaselt sportijate osatéht-
sus korghariduse, korge ametialase staatuse voi
suure sissetulekuga inimeste, samuti opilaste ja
iiliopilaste hulgas.

Vastajail paluti hinnata ka méoduka ning
tugeva intensiivsusega liikumis- ja treeningu-
viisidele kulunud aega kiisitlusele eelnenud seits-
mel pdeval. M6oduka intensiivsusega liikumis- ja
treeninguviiside all peeti silmas neid, mille taga-
jarjel stidame 166gisagedus ja hingamine kiirene-
vad, kuid samal ajal on véimalik vabalt vestelda.
Tugeva intensiivsusega liikumis- ja treeningu-
viiside all peeti silmas neid, mille tagajirjel siidame
166gisagedus kiireneb méargatavalt ning kiirene-
nud hingamise tottu on raske ridkida. Enam kui
2,5 tundi oli viimase seitsme péeva jooksul mo6-
duka intensiivsusega liilkumis- ja treeninguviisi-
dega tegelenud 34% ning tugeva intensiivsusega
15% elanikest (2023. aastal vastavalt 32% ja 11%,
s.t tugeva intensiivsusega liikumis- ja treeningu-
viisidega tegelemine on pisut sagenenud).

Kiisitluse andmete kohaselt on koige levinu-
mad liikumisvormid kondimine (sh kepikond,
matkamine), jalgrattasdit, jousaali- ja joutree-
ningud ning jooksmine.

Enam kui pooled liitkumisharrastajad spor-
divad peamiselt {iksi. Treeningu- v6i litkumis-
rithmas v6i treeneri juhendamisel harjutamist
markis peamise treeninguviisina vaid 12% liikumis-
harrastajatest. Uuring niitas sedagi, et treeningu-
rithmas voi treeneri juhendamisel spordivad ini-
mesed keskmiselt sagedamini.

HUVI ROHKEM LIIKUDA

Inimeste huvi rohkem liikuda pole 2023. aas-
taga vorreldes muutunud: rohkem sooviks liiku-
misharrastusega tegeleda 65% elanikest (2023.
aastal 64%). Huvi rohkem liikuda on suurim
nooremates vanuserithmades: 15—24-aastastest
soovis oma litkumisharrastust suurendada 79%
ja 25—34-aastastest 76%. Monevorra viaiksem on
huvi 35—49-aastaste seas (65%) ja koige vaiksem
50—69-aastaste seas (53%).
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2 % clanikest

tegeleb liikumisharrastusega
sagedamini kui kord nadalas.

INIMESI AJENDAKS ROHKEM LIIKUMA
e terviseprohleemide esinemine

* suurem sissetulek

 tdoandja toetus

* kui oleks rohkem aega ja energiat

INIMESED LIIGUVAD, ET
e parandada tervist

¢ parandada kehalist vormi

* hoida kaal kontralli all

* |66gastuda

e parandada valimust

¢ vahendada vananemise mdju
 suurendada enesehinnangut
* see lihtsalt meeldib
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Olen suutnud iseseisvalt asjade Ule otsustada
Olen selgelt méelnud

Olen probleemidega hasti toime tulnud

Olen tundnud end armastatuna

Olen tundnud end kasulikuna

Olen tundnud huvi uute asjade vastu

Olen tundnud end enesekindlana

Olen tundnud end ré8msameelsena

Olen tundnud huvi teiste inimeste vastu

Olen olnud endaga rahul

Olen tundnud end teistele inimestele |ahedasena
Olen tundnud end tuleviku suhtes optimistlikuna

Olen tundnud end I66gastunult

Mul on olnud energiat Gle _7 17
\
0

%

B Tegeleb likumisharrastusega vahemalt kord nadalas, n = 586

66

25 50 75 100

Tegeleb likumisharrastusega harvemini / mitte tldse, n = 405

Joonis 2., Kui sageli olete viimase 7 paeva jooksul tundnud jargnevat?” Hinnangu ,.alati” v6i ,sageli” andnute
osatahtsus, virdlus lahtuvalt likumisharrastusega tegelemise sagedusest [n = kdik vastajad].

9%
O
clanike hinnangul on
sobivad liikumis- ja
sportimisvoimalused nende
clukohale Lihedal.

Liikumisharrastusele niadalas piithendatava aja
vordluses on huvi oma liikumisharrastust suuren-
dada viikseim nende seas, kes selle harrastusega
iildse ei tegele (neist soovis rohkem liikuda 48%).
Neist, kes liiguvad nadalas kuni 2,5 tundi, soovis
rohkem liikuda 76%, ja neist, kes liiguvad niadalas
vahemalt 2,5 tundi, soovis rohkem litkuda 63%.

TAKISTAB VASIMUS JA AJAPUUDUS

Liikumisharrastusega tegelevaid inimesi ajendab
selleks koige sagedamini soov parandada oma ter-

vist (71%) v5i kehalist vormi (69%). Usna levinud
ajend on ka soov hoida kaal kontrolli all (53%),
160gastuda (39%), parandada valimust (37%),
viahendada vananemise mdju (34%) voi tosta
enesehinnangut (30%). Neljandik liikumisharras-
tajatest markis, et teeb seda lihtsalt 16bu parast.
Muid ajendeid, nt soovi parandada sportlikke
tulemusi, voistelda, arendada uusi oskusi voi veeta
aega koos sopradega, margiti harvemini.

Inimesi, kes liiguvad vihe v6i tildse mitte,
ajendaks nende enda hinnangul rohkem liikuma
eelkoige terviseprobleemide esinemine, suurem
sissetulek ja to6andja toetus (kui to6andja hiivi-
tataks osaliselt sportimiskulud voi lubaks liikumis-
harrastusega paindlikult tegeleda t66aja raames).
Oluliseks peeti ka pere voi kaaslaste toetust ja
perearsti soovitusi. Hinnates seda, mil méaaral
ajendaks kellegi eeskuju rohkem litkuma, peeti
koige sagedamini motiveerivaks pereliikmete ja
lahedaste eeskuju.

Liikumisharrastuse takistustena tunnetati
koige sagedamini t66- voi koolipaeva 16pus tek-
kivat viasimust. Seda markis peamiste takistuste
seas 53% neist, kes tegelevad liikumisharras-
tusega harvemini kui iganadalaselt voi tildse



mitte. Kiillaltki sageli toodi peamiste takistuste
seas esile ka ajapuudust (40%), huvi voi viitsi-
mise puudumist (34%) ning seda, et voistluslik
tegevus ei meeldi (31%). Muid takistusi (nt tree-
ningukaaslase puudumist, halba tervislikku
seisundit, sportimiskoha ehk saali, véljaku puu-
dumist) toodi esile harvemini.

KEHALISE AKTIIVSUSE SEOS
VAIMSE TERVISEGA
Uuringu pohjal hindavad iganidalaselt liikumis-
harrastusega tegelevad inimesed oma vaimset
tervist ja heaolu keskmiselt paremaks kui need ini-
mesed, kes iga nddal liikumisharrastusega ei tegele.
Ka kiisitletud ise tunnetasid kehalise aktiiv-
suse positiivset moju oma vaimsele ja fiiiisilisele
tervisele: 84% hinnangul on kehaliselt aktiivse
eluviisi séilitamine aidanud neil hoida viima-
sel 12 kuul tasakaalus vaimset ja fiiiisilist tervist,
sealjuures 46% arvates on see neid aidanud suu-
rel midral. Moeldes viimasele seitsmele paevale,
arvas 76% vastajatest, et kehaline aktiivsus (eriti
vabal ajal) on aidanud vidhendada nende drevuse
ja stressi taset (sealjuures 34% arvates suurel
madral) ning 76% arvates on kehaline aktiivsus
parandanud nende t66voimet ja keskendumis-
voimet (sealjuures 29% arvates suurel maaral).
Vastajatest 77% hinnangul olid nad viimasel
seitsmel paeval onnelikumad v6i rahulolevamad
neil paevadel, kui olid kehaliselt aktiivsed, vor-
reldes paevadega, kui nad ei litkunud voi liikusid
véga vihe (suurt erinevust tunnetas 34%).

KODULAHEDASED
SPORTIMISVOIMALUSED

Kiisitlusele vastanutest ligi 2/3 mérkis erinevate
sportimisvoimaluste olemasolu kodust 5 km raa-
diuses. Kiisitletutest 80%-1 asub elukohast 5 km
raadiuses kergliiklustee voi matkarada, 69%-1
spordiplats voi vilijousaal (mis on avatud koigile
kasutamiseks) ja 64%-1 spordihall, jousaal v6i
ujula (siseruumides sportimiseks).

Liikumis- ja sportimisvoimaluste kaugust pidas
endale oluliseks teguriks 26% vastajatest, arvates,
et kui need voimalused asuksid kaugel, spordiksid
nad harvemini voi peaaegu mitte iildse.

Kiisitletutest 50% hinnangul asuvad neile sobi-
vad litkumis- ja sportimisvéimalused nende
elukoha ldhedal, 22% hinnangul méodukas kau-
guses ning 14% hinnangul kaugel (4% ei osanud
hinnangut anda). Kaugeks peavad sportimis-
voimaluste asukohta keskmisest sagedamini
maa-asulate elanikud, samuti Louna-Eesti elani-
kud, 50—69-aastased ja need, kes iga nidal liiku-
misharrastusega ei tegele.

KEHAMASSIINDEKS

Liikumisharrastusega tegelemise korval kiisiti
uuringus ka vastajate pikkust ja kaalu, et selle
alusel arvutada vilja nende kehamassiindeks.
Liikumisaktiivsuse uuringute pohjal pole elanike
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jagunemine kehamassiindeksi alusel viimasel
viiel aastal selges suunas muutunud. Aastal 2024
uuringule vastanutest 40% olid normaalkaalus,
3% alakaalus ning 56% tilekaalus (24% liigitus
kehamassiindeksi poolest rasvumise alla).
Sarnaselt varasemate kiisitlustega ilmnes ka
seekord, et tilekaalus voi rasvunud inimesi on
meeste seas rohkem kui naiste hulgas (vastavalt
62% ja 50%) ning vanemates vanuserithmades
enam kui nooremates (15—24-aastastest on iile-
kaalus voi rasvunud 24%, 25—34-aastastest 48%,
35—49-aastastest 58% ja 50—69-aastastest 72%).

Aiatood ja karistamine aitavad liikuda

Eesti elanike liikumisaktiivsuse uuringu pdhjal on sportimisest
levinumad kehalist koarmust andvad argitoimetused, mida uuringu
pohjal teevad 96% elanikest: 16% keskmiselt kard nadalas ning 66%

sagedamini kui kord nadalas.

Kehalist koormust annavad kdige sagedamini naiteks aia- ja
péllutdid (nt niitmine, muru trimmerdamine, kaevamine], igapaevane
fudsiline [palga)téo, kdndimine ning tubased kodused téod

(koristamine, akende pesu jm). B
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Oues (oimuva
kehalise tegevuse
kasulikkus tervisele

Uuring kinnitas, et regulaarne liikumine dues aitab oluliselt
parandada kardiorespiratoorset voimekust.

TRIIN RAASK, PhD, vastutav uurija, Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituut
SAIMA KUU, PhD, Tallinna tlikooli loodus- ja terviseteaduste instituut

Fotod SANDRA SUSI

Siss e‘uhatus tes annab paremat kasu tervisele kui see, mida
J tehakse sise- v6i linnaruumis, nimelt vaimsete

Kehaline inaktiivsus ja pikaajaline istuv eluviis ja pstihholoogiliste aspektide poolest (3, 4).

on seotud suurema surmariski ja mitte-nakkus- Regulaarse kehalise aktiivsuse eelised vaimsele

haiguste tekkega (1). Seega lilkumisharjumuste ja kehalisele tervisele on seega histi teada (2).

ja kditumise muutused voivad kaasa tuua Sellele tuginedes soovitab maailma terviseorga-

parema tervise (2). Lisaks niitavad uuringud, nisatsioon (WHO)), et taiskasvanud peaksid tege-

et kehaline tegevus rohealadel vilitingimus- lema vihemalt 150 minutit nddalas mo6dukalt

4y|



intensiivsuse aeroobse kehaliselt aktiivse tegevu-
sega, mida tuleks kombineerida lihaseid tugevda-
vate ja tasakaaluharjutustega (5).

Elanikkonna kehalise aktiivsuse suurendami-
seks on pakutud erinevaid globaalseid ja koha-
likke strateegiaid (6). Siiski ei tdida suur osa
tdiskasvanud elanikkonnast soovitatud kehalise
aktiivsuse suuniseid ja seega suurenevad vihese
kehalise aktiivsusega seotud terviseriskid (7, 8).

Uuringud on nididanud, et méodukas kuni
tugev kehaline aktiivsus aitab rasvunud taiskas-
vanutel vihendada suremust siidame-veresoon-
konna haigustesse (9). On ka leitud, et kehalise
aktiivsuse korgem tase on seotud viiksema ras-
vumise, stidame- ja veresoonkonna haiguste ja
diabeedi tekke riskiga (10).

Uuringu eesmairk oli pakkuda mitteaktiiv-
setele inimestele kehalise aktiivsuse suuren-
damiseks sekkumist dues treenimise abil ning
avaldada sellega positiivset mgju nende tervi-
sele, sest eeldati, et uuringus osalejad naitavad
positiivseid muutusi kardiorespiratoorses voi-
meKkuses ja teistes tervisenditajates.

Metoodika

VAATLUSALUSED
Algvalimis oli 53 uuringus osalejat, aga 16pliku
valimi suuruseks jai 47 Tallinna linna elanikku
vanuses 30—65 aastat, 29 naist ja 18 meest.
Vaatlusalused, nii mehed kui ka naised, jagati
vanuse alusel kaheks rithmaks: 30—40-aastased
ning 41 aastat ja vanemad ning seega moodus-
tati kokku neli rithma.
1. Naised, I rithm (n = 14) keskmine vanus
35,14 + 3,23 aastat.
2. Naised, II rithm (n = 15) keskmine vanus
48,07 + 4,83 aastat.
3. Mehed, I rithm (n = 8) keskmine vanus
37 + 3,21 aastat.
4. Mehed, II rithm (n = 10) keskmine vanus
46,20 + 2,90 aastat.

UURINGU KORRALDUS
Uuring toimus projekti Go Green Routes raames.
Uurimisplaani to6tas vélja lirimaa Limericki iili-
kool, kus vastutav uurija oli Alan Donnelly (PhD,
Alan.Donnelly@ul.ie), kes oli seal korraldanud ka
projekti katseuuringu. Tallinna elanike andmeid
koguti 24.08-13.12.2023, uuringul oli ka Tallinna
iilikooli eetikakomitee luba, taotluse nr 6-5/12.
Uuringukutses said uuringust huvitatud isi-
kud Google Formsi lingi kaudu téita rahvusvahe-
lise kehalise aktiivsuse kiisimustiku (IPAQ) (11),
lisaks t#itsid nad ka SF-36 iildise tervisliku sei-
sundi ja toimetuleku kiisimustiku (12). Kiisi-
mustike eesmark oli hinnata huvitatud isikute
kehalise aktiivsuse taset ja saada teavet nende
tervisliku seisundi kohta. Uuringusse kaasati
ainult need isikud, kes klassifitseerusid WHO
juhiste jargi kehaliselt inaktiivseteks ehk kes olid

vahem kui 150 minutit nddalas méodukalt kuni
tugevalt kehaliselt aktiivsed (5) ja kellel polnud
terviseprobleeme, mis voiksid takistada nende
regulaarset litkumist. Kéik uuringusse kaasatud
isikud said info uuringu eesmaérgi, iilesehituse
ja meetodite kohta. Seejarel, enne sekkumise
algust, kiisiti koigilt osalejatelt nousolek ja rohu-
tati loobumise voimalust igal ajal.

TERVISENAITAJATE MOOTMINE

Koik tervisenditajate mootmised osalejatega
tehti algtasemel ja parast kaheksandat nadalat
ning korraldati Tallinna iilikooli Terra majas.
Mootmised votsid igal osalejal aega umbes iiks
tund. Enne md&6tmisele tulemist saadeti osa-
lejatele e-kirjaga kindlad juhised, et saavutada
voimalikult tdpsed tulemused. Koik mo6tmised
tegi uuringu vastutav uurija ja koiki moo6tmisi
tehti kaks korda ning tulemina liaks kirja kahe
mootmise keskmine tulemus.

KEHALISE AKTIIVSUSE
SEKKUMISPROGRAMM

Kehalise aktiivsuse isejuhitav sekkumisprogramm
kestis kaheksa nadalat. Eesmirk oli pakkuda
osalejatele tervisele kasu regulaarse ja siiste-
maatilise kehalise tegevuse abil Gues. Tegevus
holmas jalgsi kondimist voi jooksmist (mitte
jalgrattas6itu) sagedusega kolm korda niadalas
viahemalt 30 minutit jarjest ning osalejad vali-
sid ise oma treeningupéevad ja treenimiskoha
Tallinna linnas. Sekkumiseks paluti osalejatel
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Tervisenaitajad,
mida osalejatel moodet

1

Antropomeetrilistest naitajatest mdddeti voo- ja puusaimbermadétu
ning keha pikkust. Keha pikkuse m&dtmiseks kasutati stadiomeetrit.
V66- ja puusalimbermddtu maddeti rahvusvahelise kinantropomeetria
edendamise Uhingu kirjeldatud korra kohaselt [13].

Keha koostise naitajatest mdddeti kehakaalu, rasvaprotsenti ja
lihasmassi bioelektrilise takistuse analttsi abil [BIA). Arvutati valja ka
kehamassiindeks (KMI]: osaleja kehakaal kilogrammides jagati tema
pikkuse (meetrites) ruuduga.

Rahualeku ststoolne ja diastoolne vererdhk koos stidame léégisage-
dusega moddeti UL/EHSREC-i heakskiidetud korra ,,SSO01 vererdhu
moodtmine” (14] jargi, mis v8ttis aeg umbes 15 minutit. Keskmine
arteriaalne r6hk [mmHg] arvutati valemiga: diastoolne

vererdhk + 1/3 x [sUstoolne vererdhk - diastoolne vereréhk]).
Kardiorespiratoorset vBimekust mdddeti 6 min kdnnitestiga. Test
korraldati protokollide alusel, mille on koostanud ATS kliiniliste kopsu-
funktsiooni laborite oskusstandardite komitee (15, 16). Maksimaalne

hapniku tarhimine ehk VO.max [ml/kg/min] arvutati jargmise valemiga:

>70,161 + [0,023 x 6 min kénnitest (m)] - [0,276 x kehakaal (kg)] -
[6,79xsugu (kus m =0, n = 1)] - [0,193 x rahuoleku vererdhk (I66ki/
minutis)] - [0,191 xvanus (a)]
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Moodukas kuni
(ugev kehaline
aktiivsus aitab
rasvunud tiiskasva-
nutel vihendada
suremust siidame
veresoonkonna
haigustesse.

uuringu alguses valida vastavalt nende mugavu-
sele kodu voi tookoha ldhedal kindel marsruut,
mida nad kasutasid uuringus soovitatud keha-
liseks tegevuseks. Osalejad voisid soovi korral
oOues treenida koos teiste isikutega, niiteks elu-
kaaslase, sobra voi pereliikmega.

Kaheksal nddalal pidid nad kasutama kolm
korda néddalas kogu aeg sama marsruuti. Sekku-
mise ajal suurenes kavandatud kehalise tegevuse
aeg ja intensiivsus jark-jargult. Osalejad said
sekkumisprogrammi juhise Gues treenimiseks,
kus oli kirjas iga nddala kolme treeningu kava,
mida nad v6isid vajadusel kohandada. Osale-
jaid juhendati sooritama treeninguid vahelduva-
tel pdevadel ja soovitati, et nad ei jataks tihtegi

treeningut vahele, mis tdhendab, et nad said
treeningupievi ise valida, aga nadalas tuli neil
teha kindlasti kolm treeningut. Osalejatel paluti
oOues treeningute ajal kasutada tasuta mobiili-
rakendust Sports Tracker. Osalejaid juhendati
rakendust kasutama ja neil paluti kaardistada
marsruute ainult Gues treeningute ajal (aktivee-
rida treeningu alguses ja deaktiveerida kohe
pérast 16ppu) ning jagada uurijatega ainult
sekkumisprogrammi jooksul 1dbitud marsruudid.
Sekkumise ajal saadeti osalejatele kord niada-
las tekstisonumeid meeldetuletuste ja moti-
veerivate sonumitega. Andmete kaasamiseks
analiiiisi pidid osalejad 1abima vahemalt 14 dues
treeningut, mis vastas 60% koigist ndutavatest
treeningutest. Treeningute deaktiveerimine ei
olnud enamikul osalejatest korrektne, seega
Sports Trackeri andmeid uuringus ei kasutatud.

ANDMETE STATISTILINE ANALUUS
Andmete statistiline analiiiis tehti Jamovi
andmetootlusprogrammi abil. Koigil méiira-
tud parameetritel leiti aritmeetiline keskmine
(X) ja standardhilve (+ SD). Tulemuste vordle-
miseks enne ja parast sekkumist kasutati paa-
ris valimite Studenti t-testi. Statistilise olulisuse
nivooks seati p < 0,05.

Tulemused

Tervisenditajatest paranes statistiliselt koigil
osalejariihmadel margatavalt kardiorespira-
toorne voimekus ehk paranes 6 min konnitesti
tulemus péarast sekkumist (joonis 1).

Joonis 1. Kigi osalejarihmade 6 min kdnnitesti keskmised tulemused [X] meetrites koos standardhalvetega (= SD] ning

statistiliselt oluliste Studenti t-testi p vaartustega [** < 0,01, *** p < 0,001] enne ja parast sekkumist.
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Naiste terviseniitajate tulemused enne ja parast sekkumist on esitatud tabelis 1. Molemal rithmal paranes statistiliselt oluliselt
6 min konnitesti tulemus 40,3 meetri vorra (p < 0,001). Naiste molemal riihmal paranes statistiliselt oluliselt ka valemiga vilja
arvutatud VO.,max, esimesel rithmal 1,25 ml/kg/min vorra (p = 0,013) ja teisel rithmal 1,67 ml/kg/min vorra (p = 0,008). Naiste
esimesel rithmal vihenes statistiliselt oluliselt ka diastoolne vererdhk 3,87 mmHg vorra (p = 0,005) ja keskmine arteriaalne
rohk 3,09 mmHg vorra (p = 0,031). Lisaks suurenes naiste teisel riihmal statistiliselt oluliselt puusaiimberm66t 0,947 mm vorra
(p = 0,015). Teiste terviseniitajate muutused naistel enne ja parast sekkumist ei olnud statistiliselt oluliselt erinevad.

Tabel 1. Naiste tervisenaitajate keskmised tulemused [X] koos standardhalvetega [+ SD] ning Studenti t-testi p-vaartustega
enne ja parast sekkumist

Naised, | rithm (n = 14) Naised, Il rithm [n = 15)

; p 5 p
““

Pikkus (cm) 165,79 + 5,01 165,73 + 5,10 168,48 + 6,99 168,40 = 7,00

Kaal (kg) 67,29 + 10,63 67,60 + 10,93 0,556 72,94 + 14,61 72,77 +13,76 0,792
KMI* (kg/m°) 24,41 £ 3,25 24,55 £ 4,44 0,467 25,63 + 4,33 25,63 £4,32 0,991
Rasvaprotsent (%) 27,87 £ 4,26 28,17 £ 4,77 0,535 30,64 =744 30,21 + 7,22 0,229
Lihasmass (kg] 45,52 = 4,29 45,65 = 4,69 0,518 46,17 5,73 4745 +5,17 0,220
VooUumberm@dt (cm) 81,14 = 8,66 82,25 = 8,53 0,124 83,58 =+ 11,38 84,92 +11,17 0,061
Puusalimbermddt (cm) 102,75+ 712 102,32 = 7,03 0,349 104 £10,31 104,94+ 9,78 0,015
Sustoolne vererdhk (mmHg) 105+6,90 104,93 + 8,07 0972 110,57 £10,99 109,03 £ 8,42 0,483
Diastoolne vererdhk [mmHg] 75,50 £ 6,45 73,46 + 8,30 0,191 78 £4,31 74,13 £+ 6,39 0,005
Keskmine arteriaalne réhk [mmHg]) 85,33 +6,28 83,95+ 7,04 0,401 88,86 + 5,63 85,77 £ 6,37 0,031
Sudame lédgisagedus (l6oki/minutis) 80,29 £ 8,30 78,18 = 12,55 0,219 73,30+ 12,23 69,67 = 10,68 0,183
6 min kénnitest (m) 609,44 +33,71 649,75 £ 43,36 <0001 56524+6597 60551+6533 <0,001
VO,max* (ml/min/kg) 36,61 £ 4,08 37,86 £ 5,33 0,013 32,91 £ 5,27 34,59 £ 6,01 0,008

* KMI - kehamassiindeks

* VO,max - maksimaalne hapnikutarbimine

Meeste terviseniitajate tulemused enne ja parast sekkumist on esitatud tabelis 2. M6lemal riihmal paranes statistiliselt oluliselt

6 min konnitesti tulemus, meeste esimesel riihmal paranes tulemus 35,8 meetri vorra (p = 0,010) ja teisel riihmal paranes tule-
mus 45,1 meetri vorra (p = 0,001). Teiste terviseniitajate muutused meestel enne ja parast sekkumist ei olnud statistiliselt oluli-
selt erinevad.

Tabel 2. Meeste tervisenaitajate keskmised tulemused (X] koos standardhalvetega [+ SD] ning Studenti t-testi p-vaartustega
enne ja parast sekkumist

Mehed, | riithm [n = 8] Mehed, Il rihm (n =10]

; p ; p
““

Pikkus (cm) 183,76 + 5,50 183,73 £ 5,37 179,15 4,17 179,08 + 4,04

Kaal (kg) 91,84 + 14,49 91,59 + 14,22 0,692 90,17 + 13,21 90,25+ 13,39 0,896
KMI* (kg/m°) 2710+ 3,29 27,04 £ 3,26 0,767 28,09 £ 4,02 28,15+ 4,11 0,783
Rasvaprotsent (%] 20,68 + 6,33 29,59 = 22,60 0,372 22,73+ 5,17 22,55+ 4,98 0,523
Lihasmass (kg] 66,50 + 9,16 68,89 + 6,23 0,313 65,69 = 6,06 65,94 + 6,37 0,376
Vooimbermadt (cm) 94,56 +11,18 93,91 + 11,56 0,339 98,94 + 10,07 98,71 = 10,16 0,729
Puusalimbermddt (cm) 104,71 £ 6,96 104,42 = 6,52 0,719 103,93+ 6,30 103,84 = 6,32 0,505
Sustoolne vererdhk (mmHg] 118,81 + 8,64 117,88 + 8,56 0,777 118,40 + 11,52 118,75+9,81 0,844
Diastoolne vererghk ([mmHg) 81,25+ 6,69 80,88 + 8,09 0,863 79,75 £ 6,69 80,05+ 6,82 0,855
Keskmine arteriaalne réhk ([mmHg) 93777 9321 +8,12 0,818 92,63 + 8,08 92,95 £ 7,24 0,840
Sudame lé6gisagedus [I66ki/minutis) 71,13 +£6,19 71,63 £ 9,25 0,868 64,15 = 797 65,50 + 4,47 0,419
6 min kdnnitest (m) 633,43 £5548 669,19 +42,29 0,010 628,59+8284 673,67 +104,88 0,001
VO,max* (ml/min/kg) 38,59+ 4,26 39,38+ 4,50 0,652 38,53+549 39,28+ 6,08 0,527

* KMI - kehamassiindeks

* VO,max - maksimaalne hapnikutarbimine
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Arutelu

Kardiorespiratoorne véimekus néitab usaldus-
vaarselt kehalist voimekust, mis on siidame ja
kopsude suutlikkus varustada kehalise tegevuse
ajal lihaseid hapnikuga. Uuringud on niidanud,
et suur kardiorespiratoorne voimekus on tuge-
valt seotud mitmesuguste krooniliste haiguste
vaiksema tekkeriskiga (18).

Uuringu kéigus paranes terviseniitajatest sta-
tistiliselt oluliselt koigil osalejatel kardiorespira-
toorne voimekus ehk 6 min konnitesti tulemus
parast sekkumist. Seega iihtivad konealuse
uuringu tulemused ka eelnevate uuringute tule-
mustega, et liilkumisharjumuste muutmine voib
kaasa tuua parema tervise. Varem on uuringutes
leitud, et kehalise aktiivsuse korgem tase on seo-
tud viiksema rasvumise, siidame- ja veresoon-
konna haiguste ning diabeedi tekke riskiga (2, 10).

Naiste molemal rithmal paranes statistili-
selt oluliselt ka valemiga vilja arvutatud maksi-
maalne hapnikutarbimine. Uuringus valemiga
vilja arvutatud VO, max niitajad on usaldus-
vaarsed 72,4% ulatuses (17). Seega ei ole uurin-
gus VO.max tulemuste valiidsus suur ja tapsete
tulemuste saamiseks tuleks uuringutes kasutada
objektiivsemaid meetodeid, néiteks koormustesti
koos gaasianaliisaatoriga VO,max madramiseks.

YV m

On leitud, et 6 min konnitesti tulemuste
minimaalne paranemine seitsme nédalaga on
30 meetrit (19). Taastusravis néitab 6 min kon-
nitesti tulemuse paranemine pohiliikuvuse
paranemist siis, kui tulemus on paranenud
vahemalt 45 meetri vorra (20).

Uuringus kohaselt paranes naiste mole-
mal rithmal parast sekkumist statistiliselt olu-
liselt 6 min kénnitesti tulemus 40,3 meetri
vorra. Meeste esimesel rithmal paranes tulemus
35,8 meetri ja teisel rithmal 45,1 meetri vorra.
Tulemuste paranemise iiks pohjuseid voib olla
ka see, et teisel mootmisel oli osalejatel esi-
mese korra kogemuse pohjal lihtsam testi teha.
Seega tuleks jargmistes uuringutes enne esimest
moG6tmist tutvustada 6 min konnitesti, et tagada
tdpsemad tulemused péarast sekkumist.

Naiste esimesel rithmal vihenes statisti-
liselt oluliselt ka diastoolne vererdhk ja kesk-
mine arteriaalne rohk, aga teiste tervise-
niitajate tulemused uuringus osalejatel ei
paranenud, kuigi eelnevad sekkumisuuringud
on niidanud, et aeroobne treening voib mar-
gatavalt mojutada lilekaaluliste naiste keha-
kaalu, KMI-id ja vidhendada rasvaprotsenti
ning suurendada lihasmassi (21). Pohjus,
miks teised terviseniitajad selle uuringu
kohaselt ei paranenud, voib olla uuringu sek-
kumise pikkus, sest Coventry jt (4) iilevaate-
artikli jargi on koige tohusamad sekkumised
8 kuni 12 nadalat. PGhjus voib olla seegi,
et uuringus ei tehtud kolmandat m66tmist
parast sekkumist, kus oleks saanud hinnata
osalejate pikaajalisemat kaitumisemuutust
parast sekkumist.

Tervisenditajatest suurenes uuringu kohaselt
statistiliselt oluliselt ainult naiste teises riih-

Osalejad voisid
soovi korral oues
treenida koos
clukaaslase, sobra
voi pereliikmega.

mas puusaiimbermodt. Uuringutes on leitud,
et toitumis- ja treeninguspetsialistid olulised
positiivse elustiili kditumise holbustamisel, et
vihendada kardiometaboolsete haiguste riski
taiskasvanutel (22). Seega tuleks jargnevates
kehalise aktiivsuse sekkumisuuringutes tihele-
panu poorata ka toitumisjuhistele.

Enne sekkumise algust hinnati uuringus osa-
lejate kehalist aktiivsust subjektiivselt. See ei
pruugi olla tidpne, sest osalejad iile- voi alahin-
dasid oma kehalist aktiivsust. Kehalise aktiiv-



suse mootmine objektiivsete instrumentidega
on tiapsem, aga kulukam (23). Seega ei pruu-
kinud koik uuringus osalejad sekkumise algu-
ses olla WHO juhiste jargi kehaliselt inaktiivsed
ja tdpsemate tulemuste saamiseks tuleks jarg-
nevatesse uuringutesse enne sekkumist lisada
kehalise aktiivsuse hindamise objektiivsed
instrumendid.

Uuringu tulemusi vois méjutada ka aasta-
aeg ja sellest tulenevalt siigisese ilmastiku
moju Gues treenimisele. Eelnevates uurin-
gutes on leitud, et kehalise aktiivsuse tase
varieerub hooajalisusest olenevalt ja sellest
tulenev halbade v6i aarmuslike ilmastiku-
tingimuste m&ju on tuvastatud erinevate
elanikkonnariithmade kehalise tegevuse
takistusena (24).

Jargmistes kehalise aktiivsuse sekkumis-
uuringutes tuleks uurida ka vaimse tervise ja
une muutusi, sest uuringud on ndidanud, et
kehaline aktiivsus on viga hea depressiooni,
drevuse ning stressi simptomite leevendamiseks
taiskasvanutel (25).

| BUES LIIKUMISE UURING

Kokkuvote

Sekkumisuuringu kohaselt paranes oues treeni-
des statistiliselt oluliselt koigi osalejate kardio-
respiratoorne voimekus ja seega néitas uuring, et
litkumisharjumuste muutmine Gues treenimise
abil v&ib tuua kaasa parema tervise. Oues tree-
nimine kehalise aktiivsuse suurendamiseks kon-
dides voi joostes on lihtne, sest inimesed saavad
valida kodule v6i t66kohale koige 1dhema dueala
ning see ei noua neilt suuri kulutusi.

Jargmistes

kehalise aktiivsuse
sckkumisuuringutes
tuleks uurida ka vaimse
tervise ja une muutusi.
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Lapsed peaksid
liikuma palju rohkem

Bakalaureuset00 toob esile, milline on valjaspool kooliaega Eesti
12-aastaste koolinoorte kehaline aktiivsus ja sellega seotud tegurid.

LAURA VALJAOTS, Tallinna tlikooli loodus- ja terviseteaduste instituudi kehakultuuri eriala

juhendaja SAIMA KUU, terviseteaduste lektor
Fotod SANDRA SUSI

uringust selgub, et kuigi 12-aasta-

sed noored on kehaliselt aktiivsed

keskmiselt kolm korda nidalas,

ei ole see piisav, et tdita maailma

terviseorganisatsiooni (WHO)
soovitusi (1). Uuringu tulemused niitavad ka
samaealiste poiste ja tlidrukute soolisi erinevusi:
poisid on iildiselt aktiivsemad nii sageduse kui ka
kestvuse poolest. Koolinoorte liikumisharjumust
vabal ajal oleks vaja suurendada ainutiksi see-
tottu, et see mojutab margatavalt rahulolu eluga.
Teismeea viike kehaline aktiivsus pohjustab
enesehinnangu tugevat langust (2). Sellest ldhtu-
valt on vaja jalgida koolinoorte liilkumisharjumust.

Kuigi vanusega kehaline aktiivsus viheneb (3),

on sellel suur positiivne moju mitte ainult tervi-
sele tildisemalt, vaid ka 6ppeedukusele (4). Lap-
sed, kes on kehaliselt aktiivsed, kurdavad méarksa

Uuringu metoodika

« Sihtrithm. Eesti 12-aastased pilased.

* Valim. Isikup&hine, osales 521 pilast:
239 poissi ja 282 tudrukut.

¢ Meetod. Veebikusitlus korraldati
uldhariduskoolides, kasutades
mugavusvalimit. Uuringus osalesid 6pilased,
kes andsid teadva néusoleku.

e Kisitlus. Uuring korraldati 22. oktoabrist 2021
kuni 8. juunini 2022.

« Statistika. Sooliste erinevuste
valjaselgitamisel kasutati Studenti T-testi ja
X2 testi, vBttes olulisuse nivooks p < 0,05.

|51



BAKALAUREUSETO0 KOOLINOORTE KEHALISEST AKTIIVSUSEST|

Tabel 2. Kooli- ja kojumineku liikkumisviiside osatahtsus

Tabel 1. Eesti 12-aastaste koolinoorte sportimissagedus

Poisid; % Tudrukud;%  Kokku; % [ | Poisid;% | Tidrukud;% | Kokku; %
Mitte kunagi 5.8 46 SFIN kool | koju | kooli | koju | kooli | koju |
Vahem kui kord kuus 2,9 2,8 2,9 Jalgsi 24,7 343 287 390 269 369
Kord kuus 0.8 83 2,5 Rattaga 11,3 11,7 4,3 3.5 75 73
Kord nadalas 6.3 12,1 94 l"Jhissﬁidukiga 29,3 423 252 422 271 422
2 korda nadalas 12,1 177 15,2 Autoga 31,0 84 411 138 365 113
3 korda nadalas 22,2 21,6 219 Tdukerattaga 83 2,9 04 0,7 17 17
4 korda nadalas 18,0 14,2 15,9 Elektrilise
5 korda nadalas 121 113 117 tukerattaga O O 04070408
6 korda nadalas 71 74 7.3
lga paev 12,6 4,3 8,1 Tabel 4. Kehalist aktiivsust toetav keskkond

Jah, Kohklen;

Ei, kindlasti
mitte; %

Tabel 3. Ekraaniaeg 60paevas

kindlasti; % %

Poisid; % Tudrukud; % Kokku; % Mul on kodus koht,

0 tundi 0 07 04 kus saan Bues 7l s &
i liikuda vBi méngida

Kuni tund 10,5 71 8,6

2-3 tundi 48,1 36,5 418 Minu kodu lahedal

4-5 tundi 29,7 404 BSES on spordi- vi

vahemalt 6 tundi 11,7 15,2 13,6 manguvaljak, park 71 16,7 12,3

vOi muu sarnane
koht, kus saan lii-
kuda v8i mangida

Kehaliselt aktiivsed lapsed
kurdavad miéirksa vihem
terviseprobleemide iile.
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Minu koolis on
spordi- ja/voi
manguvaljakud, 83,7 11,7 4,6

kus saan liikkuda

viahem selliste terviseprobleemide iile nagu arritu-
vus, narvilisus, peavalu, depressioon ja uneprob-
leemid (5). Olles regulaarselt kehaliselt aktiivne,
saab kaitsta oma tervist nii vaimselt kui ka fiiiisi-
liselt (6). Praegune pilt néitab, et iga neljas téis-
kasvanu ja ligi 80% noortest ei vasta WHO soovi-
tatud tasemele (7).

Uuritav vanuseriihm ei tdiida WHO soovitata-
vat normi (60 minutit padevas moodukat kehalist
aktiivsust). Siinkohal aitaks kindlasti kaasa kesk-
konna arendamine. Paremini kittesaadav taristu
loob iihtlasi voimaluse olla kehaliselt aktiivsem.
Naiteks kdiakse rohkem jalgsi ja sdidetakse jalg-
ratastega, sest rajatud on kergliiklusteid.

LIIKUMISVIISI EELISTUSED

Selleks, et mdista paremini noorte kehalist
aktiivsust viljaspool kooliaega, uuriti erinevaid
tegureid: niiteks iildist liikumisaega ja -har-
jumusi, ekraaniaja pikkuse ja une seost, kesk-
konna ja duesoleku aja méju.

Noorte kehalist aktiivsust mojutab see, kui-
das kooli ja koolist koju liigutakse. Tulemused
osutavad, et koolinoored kasutavad sageli autot
vo0i iihissoidukit, eelistades neid aktiivsematele
litkumisviisidele, nagu kondimine voi rattasoit.
See viitab vajadusele edendada aktiivsemaid
liikumisviise, mis aitaksid suurendada noorte
iildist kehalist aktiivsust.

vdi mangida.

Uuringu tulemused niitasid, et suurem osa
uuringus osalenutest liikus kooli autoga ja koo-
list koju iihiss6idukiga. Nii poisid kui ka tiidrukud
eelistasid aktiivsetest lilkumisviisidest koige enam
jalgsi kdimist. Siiski erinevad nende aktiivse liiku-
mise eelistused. Tiidrukud eelistavad pigem jalgsi
liikuda, poisid aga kasutada ratast voi toukeratast.

Lisaks on varem uuritud keskkonna tajutud
seoseid mitte ainult kehalise aktiivsusega, vaid
ka ekraaniajaga (8), mis mojutab mirgatavalt
kehalist aktiivsust, terviseseisundit, heaolutunnet
ja o6ppeedukust (9).

EKRAANIAJA MOJU UNEAJALE
JAHEAOLULE

Ekraani- ja uneaja kohta saadud tulemused tee-
vad muret seoses lileméairase ekraaniaja ja selle
mojuga uneajale. Tiidrukud veedavad ekraanide
ees rohkem aega kui poisid, mis voib mojutada
nende kehalist aktiivsust ja iildist heaolu. Samuti
on tiheldatud, et pikem ekraaniaeg on seotud
lilhema uneajaga. Konealuses t66s ei uuritud kiill
konkreetset tegevust ekraaniajal, aga 2017/2018.
oOppeaastal korraldatud uuringust selgus, et tiid-
rukud veetsid marksa rohkem aega sotsiaalmee-
dias sopradega suheldes kui poisid ja see aeg
suureneb vanusega (9). Seega voib oletada, miks
on tiidrukute ekraaniaeg pikem. Poisid méngi-
vad rohkem arvutimange (9). Ehkki me ei saa
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digiseadmete kasutamist tdiesti viltida, on vaja
ekraaniaega piirata.

Elektroonilised voimalused on oluliselt muut-
nud laste liikumisharjumusi: méngimine on
niitid peamiselt digitaalne (10). Ekraaniaega
on lapsevanemal kergem piirata ja hallata, kui
tegemist on arvutiméngudega. Uuringud néita-
vad, et koolinoorte ekraaniaeg kestab keskmi-
selt 2—3 tundi pdevas, kuid tiidrukutel ulatub see
murettekitavalt 2—5 tunnini, mis on rohkem kui
poistel. Liigne ekraaniaeg on seotud drevuse ja
depressiooni suurenemise ning madala enese-
hinnangu tekkimisega (11).

KESKKONNATEGURITE MOJU

Uuring toob vélja ka keskkonnategurid, mis moju-
tavad kehalist aktiivsust. Enamik noori tajub, et
nende koolis ja kodu 1dhedal on piisavalt liikumis-
voimalusi. Siiski on vaja keskkonda arendada, et
soodustada noorte kehalist aktiivsust ja nonda
parandada nende iildist tervist ning heaolu.
Samuti tuleb poorata tdhelepanu ohutusele. Koh-
tades, kus inimesed ei tunne end turvaliselt, on
litkumisaktiivsus viiksem (12). Peale turvalisuse

on keskkonnas teisigi tegureid, mis méjutavad
kehalist aktiivsust. Spordirajatistele peaks olema
parem ligipaas. Tihtipeale on need tasulised ja
kittesaadavad vordlemisi piiratud ajal.

Sportimise sagedus on palju seotud sellega,
kuidas koolinoored tajuvad spordi- v6i mangu-
valjaku olemasolu kodu ldhedal voi spordi- ja
manguviljaku olemasolu kooli ldhedal (13). Voib
oletada, et keskkond majutab viga palju sdidu-
vahendite aktiivset kasutamist ja kehalist aktiiv-
sust. Liikumisaktiivsuse suurendamiseks peaks
keskkond olema atraktiivne ja pakkuma erine-
vaid voimalusi. Tervislike eluviiside kujundami-
seks on kdige sobivam just lapseiga, mistottu on
toetav keskkond eriti tahtis.
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kehalist aktiivsust ja tervislikku seisundit, et tule-
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olu igas vanuses. B
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Dpilaste kehalist
voimekust
aitavad maa

aarata
hindeskaalad

Kehalise aktiivsuse arendamine noores eas v0ib mojutada laste
elukvaliteeti kogu elu. Iga Gpetaja teab, et tema rall ei piirdu uksnes
teadmiste edasiandmisega, vaid ta kujundab ka terveid ja aktiivseid inimesi.
Opetajana on meie kohustus mitte ainult suunata ja innustada, vaid ka
pakkuda vahendeid ja teadmisi, mis toetavad laste arengut.

KRISTOFER ORUTAR, SAIMA KUU, Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituut
Fotod SANDRA SUSI, TU sporditeaduste ja flisioteraapia instituut

erve ja aktiivne laps voi noor peaks

olema iga piev vihemalt 60 minutit

kehaliselt aktiivne, tegeledes mooduka

kuni tugeva intensiivsusega peamiselt

aeroobse fiiiisilise tegevusega. Lisaks
tuleks vdhemalt kolmel paeval nddalas tegutseda
intensiivselt, et tugevdada lihaseid ja luid.

Euroopa Noukogu arendas 1980. aastatel vilja
Eurofiti testide kogumi, mida kasutatakse keha-
lise voimekuse hindamiseks. Eurofiti testid hinda-
vad erinevaid komponente, nagu tasakaal, kiirus,
paindlikkus, joud, lihaste vastupidavus, liikuvus,
véledus ja aeroobne vastupidavus. Eurofiti teste
kasutavad laialdaselt Euroopa koolid, kus hinna-
takse laste ja noorukite kehalist vimekust.
Eurofiti test koosneb iiheksast testist. Need on

flamingo test — tasakaalu mo6tmine; plaatide puu-
dutamise test — jasemete liigutuste kiirus; istes
ettepainutus — painduvus; paigalt kaugushiipe —
jalgade diinaamiline joud; kimbla diinamomeetria
test — kite staatiline joud; istessetousud — kere-
lihaste joud ja vastupidavus; kdverdatud kétega
ripe kangil — kite funktsionaalne joud ja vastu-
pidavus; 10 x 5 m kordusjooksud — jooksukiirus
ning 20-meetriste 16ikude vastupidavus-kordus-
jooksud — aeroobne vastupidavus. Osas koolidest
on kasutatud istessetousu testi asemel ka curl-up-
testi ehk 6lavootme iilestostmise testi.
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Testide tulemuste hindamiseks on aga vaja hinde-
skaalasid, mis on hindamatud abivahendid, et pak-
kuda opilastele objektiivset ja 1dbimoeldud tagasi-
sidet. Need voimaldavad kiiresti ja tdpselt hinnata,
mis tasemel on iga Gpilase kehaline voimekus ja
seada individuaalseid motiveerivaid ning arendavaid
eesmirke. Hindeskaala alusel saab tulemuste pohjal
anda hinnangu, kas testitud voimekus on viga hea,
hea, rahuldav, halb voi viga halb. Lisaks saab hinde-
skaaladelt valja lugeda tulemuse ka tervise seisu-
kohalt, jagades hindeskaala kolmeks: risk tervisele
(alla 40 protsentiili); tervise seisukohalt hea (40—60
protsentiili) voi tervise seisukohalt viga hea tulemus
(iile 60 protsentiili). Et uute andmete pohjal Eesti
koolides kehalist voimekust mugavalt hinnata, on
autorid koostanud viie testi kohta hindeskaalad.

1. Selga sddstev istest ettepainutus (painduvus)

2. Paigalt kaugushiipe (jalgade joud)

3. Koverdatud kitega ripe kangil (kite joud)

4. 20-meetriste 16ikude vastupidavus-kordusjooks
(vastupidavus)

5. Curl-up-test ehk 6lavootme tilestostmise test
(kerelihaste joud ja vastupidavus)

Andmeid koguti 6ppeaastatel 2017/2018 ja

2021/2022 kogu Eesti 6., 8. ja 10. klassi 6pilaste

hulgas. Alljargnevalt esitatud hindeskaalade alus

on 5323 testitud 6pilase tulemused, kellest 50,5%

olid poisid ja 49,5% tiidrukud.




SELGA SAASTEV ISTEST
ETTEPAINUTUS

Metoodika

Vahendid. Moodukast (35 x 45 x 32 cm),
millele toetada jalatald; mo6tlaud

(55 % 45 cm), mille {iks ots ulatub 15 cm

iile kasti serva testitava suunas (jalatald on
seega laua all 15 cm ulatuses), millel on mér-
gitud sentimeetrimoodustik, algusega o-st
testitava poolelt; mé6dupulk (10—15 cm).

Ettevalmistus. Enne testi sooritamist
tehakse soojendusharjutused reie tagumis-
tele ja alaseljalihastele. Testitakse sokkides
voi paljajalu, iiks jalg sirgelt ees ja jala-
tald toetatud kasti vastu (ei tohi libiseda).
Teine jalg on kdverdatud polvest vilja-
poole ja jalatald puudutab moodetava jala
reie sisekiilge. Testitav voib iihe kdega toe-
tada mododetava jala polve, et hoida seda
sirgena.

Test. Enne ette kallutamist peaks testitav
ulatuma mo6odetava laua servani ja puudu-
tama liikatavat pulka. Seejarel kallutab tes-
titav ette ja sirge kiega liikkkab mo6tepulka
kastil oleva m606dulindi suhtes risti nii kau-
gele kui voimalik, hoides seda asendit vihe-
malt iihe sekundi. Painutus peaks toimuma
iihtlaselt, ilma peatumise vo6i vibutuseta.
Modlema jala jaoks tehakse katseid vaheldu-
misi kaks korda, arvesse ldheb mélema jala
parim tulemus.

Tulemuse miarkimine. Tulemus m&6-
detakse moodulindiga sentimeetrites (pulk
liikati testitava poolelt). Kui sormed ulatu-
vad eri kaugusele, voetakse tulemuseks kesk-
mine kaugus.

PAIGALT KAUGUSHUPE

Metoodika

Vahendid. Stabiilne ja libisematu pind;
mo6odulint ja kleeplint abistavate joonte
markimiseks.

Ettevalmistus. Abistavad jooned, mis
jaavad stardijoonega paralleelselt, voib
markida pinnale alates tihest meetrist
10 cm vahedega. Katsealune seisab molema
jalaga stardijoone taga.

Test. Parema tulemuse saavutamiseks
tuleb polvi koverdades kded hoogsalt
taha viia ja dratoukel kied taas hoogsalt
ette-liles viia. Testi korratakse kaks korda
jarjest ja arvesse laheb parim tulemus.

Kui katsealune hiippel tagasi kukub voi
puudutab maapinda mone muu kehaosaga,
on lubatud uus katse.

Tulemuse mirkimine. Tulemusi
moddetakse meetrites tdpsusega 1 cm.
Tulemus moddetakse kanna tagaosast
dratéukejoonele ldhemal.
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Tabel 1. Selga saastva istest ettepainutuse testi hindeskaalad

Vaga halb Halb Rahuldav Hea Vaga hea
X x Py PogSXxPyy | PySxxPg | PggSXxxPg X 2 Pg,

B. klass <99 10,0-13,9 14,0-174 175-21,9 2220
8. klass <10,9 11,0-15,9 16,0-19,9 20,0-24,9 2250
10. klass <134 13,5-18,9 19,0-23,3 23,3-28,9 2290
B. klass <174 175-224 22,5-26,8 26,9-314 231,5
8. klass <204 20,5-25,4 25,5-29,1 29,2-33,4 2 33,5
10. klass <221 22,2-274 27,5-31L4 31,5-36,9 2370
* P - protsentiil
* Ettepainutus, cm

3 I

r
e e — =

Joonis 1. Selga saastva istest ettepainutuse testi tegemine.

Tabel 2. Paigalt kaugushUppe testi hindeskaalad

m Vaga halb Halb Rahuldav Hea Vaga hea
Xx Py PooSXxPyy | PySXxPgy | PgysXxPg X2 Pgg
6. klass =147 1,48-1,64 1,65-1,76 1,77-191 21,92
8. klass <172 1,73-1,89 1,90-2,03 2,04-2,19 22,20
10. klass <199 2,00-2,12 2,13-2,26 2,27-2,40 2241
6. klass <133 1,34-1,49 1,50-1,62 1,63-1,78 21,79
8. klass =142 1,43-1,58 1,59-1,69 1,70-1,83 21,84
10. klass =1,49 1,50-1,62 1,63-1,74 1,75-1,90 21,91
P - protsentiil

Hlppe pikkus, m

Joonis 2. Paigalt kaugushUppe testi tegemine.
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KOVERDATUD KATEGA Tabel 3. Kdverdatud katega rippe testi hindeskaalad
RIPE KANGIL
® Vaga halb Halb Rahuldav Hea Vaga hea

Met()Odlka m Xx Py Pog S X% Py Pyg = XxPgy Peo = X* Pgg X2 Pgy
Vahendid. Kang, pink v5i varbsein ja 6. klass =143 1,44-5,02 5,03-10,99  11,00-19,99 220,00
stopper. 8. klass <299 3,00-11,11 11,12-19,95 19,96-31,99 = 32,00

Ettevalmistus. Katsealune astub 10.klass ~ =13,99 14,00-24,29  24,30-3269  32,70-42,99 243,00
pingile voi varbseinale, haarates kan-
gist iilevalt pealthaardega, kided on
kiilinarliigestest koverdatud ja 16ug 6. klass <099 1,00-3,27 3,28-6,99 7,00-13,99 =14,00
iiletab kangi. Loug ei tohi kangi puu- 8. klass <099 1,00-2,53 2,54-6,32 6,33-11,99 212,00
dutada ja pea peaks olema neutraalses 10. klass =0,99 1,00-1,99 2,00-5,27 5,28-12,00 212,10
asendis. P - protsentiil

Test. Ajavott algab hetkest, kui tes- Aeg, s

titav ei toetu enam pingile voi varb-
seinale. Aja mootmine peatatakse, kui
testitav ei suuda enam sailitada diget
asendit. Igal testitaval on voimalus
sooritada katse iiks kord.

Tulemuse mirkimine. Tulemu-
sed moodetakse sekundites.

20-MEETRISTE LOIKUDE
VASTUPIDAVUS-
KORDUSJOOKS

Metoodika

Vahendid. Piisavalt suur ja iihtlase
pinnasega maa-ala, kuhu tuleb mar-
kida 20 meetri pikkune distants. Vaja-
likud on ka koonused (4 tk), kleeplint
voi kriit, m60dulint, testi helisalvestis
(jarjest sagenevate helisignaalidega) ja
seade, millega helisalvestist mangida

Joonis 3. Kdverdatud katega rippe testi tegemine.

Tabel 4. Kahekiimnemeetriste |6ikude vastupidavus-kordusjooksu hindeskaalad

(nt arvuti ja kolar). \BERE] Halb Rahuldav Hea Vaga hea
joonele (margitud kleeplindi voi kriidi- elklass =k By S allaot =53
joonega) paigutatakse koonused (otsa- LR S Ealle St S i
joone otstesse). Jooksu tempot dikteerib 100, WEes S Sl S5 Cainl GIEC
regulaarselt kuuldav helisignaal. Iga

minuti jarel suurendatakse tempot.

Test. Testi tuleb sooritada seni, 6. klass =16 17-22 23-29 30-43 44
kuni testitav jaksab. Test on 16ppenud, 8. klass <16 17-23 24-31 32-43 2 44
kui kahel jarjestikusel korral ei joua 10. klass <19 20-26 27-35 36-46 247
testitav enne helisignaali iile otsajoone. P - protsentiil
Samuti 16peDb test, kui testitav peatab Loikude arv

jooksu viasimuse tottu.
Tulemuse markimine. Tulemu-
sena hinnatakse labitud 16ikude arvu.

Testis osales
5323 opilast,
kellest 50.5%
olid poisid ja
49,50/0 titdrukud. | Joonis 4. kahekimnemestriste Igikude vastupidavus-kordusjooks.
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Tabel 5. Curl-up-testi hindeskaalad

\LERE] Halb
Xx Pyy Pop S X% Py,

6. klass =30 31-49
8. klass <33 34-51
10. klass =40 41-65
6. klass =28 29-43
8. klass =26 27-39
10. klass =27 28-39
P - protsentiil

Korduste arv
* Testi sooritati maksimaalselt 75 korda

Rahuldav
Pyp S X*Pgg
50-74
52-74
66-74

44-69
40-598
40-59

Hea
Peo < X% Pgg
= 75*
275
275

70-74
60-74
60-74

Vaga hea
X 2 Pg,
275
275
275

| PRAKTILINE JUHENDMATERJAL

CURL-UP-TEST

Metoodika

Vahendid. Matt ja metronoom.

Ettevalmistus. Matile margitakse
kaks teineteisest 10 cm kaugusel ole-
vat joont. Testitav lamab selili matil,
kied kere korval (piki keha), polved
on koverdatud 9o kraadi, kannad ja
tallad toetuvad vastu matti.

Test. Testitav peab olavoodet
tOstma nii, et kiiinarnukid touseksid
maast lahti ja sormed liiguksid méoda
matti 10 cm edasi (iihest joonest tei-
seni). Olavodtme tdstmise tempo mii-
ratakse dra metronoomiga, riitmiga
25 korda minutis. Test on 16ppenud,
kui testitav on sooritanud korrektselt
75 kordust; kui ei jargita etteantud
riitmi; kui testitav ei suuda korrektselt
tousta (kied liiguvad etteantud joo-
nest vihem kui 10 cm kolmel jarjesti-
kusel katsel); kui testitaval on kokku
viis ebadnnestunud katset. Testi soori-
tatakse ainult iiks kord.

Tulemuse mérkimine. Korrekt-
selt sooritatud katsete arv. B

Aastakimneid kasutusel olnud Eurofiti testid hindavad tasakaalu, kiirust, paindlikkust, jdudu, lihaste vastupidavust, liiku-
vust, valedust ja aeroobset vastupidavust.
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Nutiajastu

proovikivid
KUIDAS SAADA LASTEGA KONTAKT]

JA HOIDA NENDE TERVIST?

Kliiniline psuhholoog-psuhhoterapeut
Triin-Ketlin Siska toob valja, kuidas
ennetada digiseadme liigkasutamist lapsel
ja luua terveid ning toetavaid peresuhteid.

MARIA LEIS, kommunikatsioonispetsialist
Fotod SANDRA SUSI

ervise arengu instituut korraldas

illem6odunud aastal peaaegu viie

tuhande 11—15-aastase kooliopilase

hulgas tervisekaitumise uuringu,

millest selgus, et sotsiaalmeedia s6l-
tuvuse siimptomitega opilaste osa oli nelja aas-
taga suurenenud kuuelt protsendilt kaheksale
protsendile ja arvutimangusoéltuvuse siimptomi-
tega Gpilaste osatihtsus on suurenenud marga-
tavalt rohkem tiidrukute seas, kasvades kuuelt
protsendilt 13%.

Nutiseadmete jirjest intensiivsem kasutus
noorte hulgas viljendub ka nende kehalise aktiiv-
suse vihenemises ja kehalises tervises. Digisead-
metes veedetud aja ja nutiséltuvuse suurenemine
laste seas suurendab ka depressiivsete siimpto-
mite esinemist ja sotsiaalset drevust ning mojutab
negatiivselt 6ppimist ja suhteid vanematega.

Mida vihem on liikumist,
loodust, helisid, rohelust ja
teisi inimesi, seda kergemini
tekivad eraldatus ja
negatiivsed motted.
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Meil pole iihiskondlikku kokkulepet, kui
palju ekraaniaega on palju ja kui palju

on parasjagu. Kas peaksime selles kokku
leppima?

Usun, et see pole ainult tarbetu, vaid voib olla
lausa kahjulik, tekitades nii spetsialistide kui
ka vanemate ja laste asjatuid vaidlusi. Mitmes
riigis on eksperdid toonud vélja numbreid, mis
on tekitanud vaid diskussioone ja 16puks on
neist taganetud.

Ainuiiksi digiseadmes veedetav aeg pole prob-
leemi maératlemise alus. Terve ja soltuvusliku
kasutamise piir laheb sealt, kus inimene hakkab
nutiseadme kasutamise t6ttu eemalduma suhetest,
kannatavad 166, kool voi muud tahtsad eluvald-
konnad ja tegevus digiseadmes muutub kaike-
holmavaks. Naiteks masendunud meeleolus noore
lithike kokkupuude TikToki sisult depressiivse pos-
titusega — see voib votta ka kiimme sekundit voi
vahem — voib talle mojuda véaga kahjulikult, sest
voib kinnistada tema niigi depressiivseid motteid.

Seesama noor aga voib uurida digiseadmes
pOnevaid retsepte ja kavandada mdne roa val-
mistamist — see voib votta ka tund aega — ja voib
olla talle hoopis inspireeriv ning motiveeriv. Ta
arendab oma keskendumis- ja planeerimisoskust
ning tegeleb huvialaga sotsiaalses keskkonnas,
kui seda rooga ka teistega jagab. Seega on numb-
rist marksa tdhtsam digiseadme kasutamisest
tulenev tegelik moju.
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Mis on 3-6-9-12 reegel?

Prantsuse pstihhoanaltutik Serge Tisseron
on valja téétanud 3-6-9-12 reegli, mida voiks
silmas pidada iga lastega pere. See tahendab,
et Utle ,ei” arvutile enne kolmandat eluaastat,
Utle ,.ei” elektroonilisele mangurlusele enne
kuuendat eluaastat, utle ,ei” internetile

enne Uheksandat eluaastat ning Utle ,.ei”
sotsiaalmeediale vdi interneti jarelevalveta
kasutamisele enne kaheteistkimnendat
eluaastat.

Tuleb aga maista, et digiseadmetel ja nendes
leiduvatel mingudel ning rakendustel on oma-
dusi, mis olemuselt tekitavad soltuvust: pidevalt
uuenev infovoog, igale meelele majuv kiilluslik
sisu, ennustamatus. Seet6ttu pole keegi meist,
veel vihem lapsed, kaitstud liigse kasutamise eest.
Piiride seadmine ja motestatud, eesmérgiparane
ning distsiplineeritud kasutamine on viga vajalik.

Seega peaksime harima ja toetama
eeskiitt lapsevanemaid?

Jah ja ei. Uhest kiiljest vastutab lapse otsese hea-
olu ja arengu eest ennekoike tema vanem. Teiselt
poolt aga mojutab nii last kui ka tema vanemaid
laiem kogukond, niiteks kokkulepped ja reeglid
koolis, lapsevanemate tugivorgustik ning laiem
ithiskond, naiteks riikliku tasandi toetus koolide
nutivabaks saamisel.

Kuidas neid aidata?

Tihtipeale on vanemaharidus iga vanema enda
teha, mistottu voib vanematel nappida teadmisi
eri valdkondadest. Vanemad vajavad teadmisi ja
oskusi headest suhtlemisoskustest lapsega, lap-
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sega kontakti loomisest ja hoidmisest, lapsele
piiride seadmisest, enda ja lapse emotsionaalsest
regulatsioonist.

Vajalik ongi ehk vanema enda tunnetus ja
enesepeegeldus, mida oleks tal veel vaja juurde
oppida. Meil on palju vaart kirjandust ja ka haid
vanemluskoolitusi, nagu vanemlusprogramm
»Imelised aastad“ ja Gordoni perekool.

Palun andke moned konkreetsed

nipuniited.

Vanem vastutab lapse eluriitmi ja pdevakava

eest. Igapidevaste toimingute kindlad reeglid,

rutiin ja piirid annavad lapsele selguse, kindlus-
tunde, etteaimatavuse. Kokkuvéttes toob see
rahu nii lapsele kui ka kogu perele. Ebaselged
piirid voivad niiteks olla jairgmised:

o kui monel hommikul lubatakse, teisel ei
lubata multifilme ning puudub selgus voi
riitm nende vaheldamisel;

« kui monikord peetakse kinni, aga teinekord

ei peeta kinni mingist piiratud ajast digisead-

mes ning puudub riitm vGi loogika, millal
miski kehtib;

kui halva kéditumise tagajérjel keelatakse suu-

liselt ekraaniaeg, aga tegelikult seda siiski ei

piirata;

kui lapse kditumise halvenedes annab vanem

jérele oma piiris.

Vanemaid voib mé&jutada keskkond voi olukord,

Laps vajab arenguks
emotsionaalset
kontakti ja

suhtlust, kallistusi
ja @rnust, vajab
hoolivat suunamist
viimetekohase
tegevuse paole.
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Armastava vanema

tihelepanu ja pilkkontakdi ei
asenda tikski digiseade.

Tahtis on vanema
eeskuju. Kas ema
vOi isa taastab

oma jéuvarusid
teleri ees lesides,
sotsiaalmeediat
kerides vdi aktiivselt,
naiteks jalutades?
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niiteks ollakse avalikus kohas v6i on hommi-
kul t601 aega vihe ja laps on vaja kiiresti saada
vaikseks-koostoiseks. Need olukorrad aga kin-
nistavad probleemi, sest digiseadmest saab
emotsionaalse reguleerimise iiks osa ja laps ei
Opi oma frustratsiooni, pettumuse voi vihaga
toime tulema.

Esmatahtis on luua ja hoida lapsega emot-
sionaalset kontakti, selle abil saab aidata lap-
sel ennast emotsionaalselt reguleerida. Kontakti
loomiseks ja hoidmiseks on vaja iga paev votta
aega lapse jaoks nn tema reeglite jargi. Noore-
mate lastega tdhendab see lapse juhitud méangu,
teismelistega aga naiteks hinnanguvaba aktiiv-
set kuulamist. Véga tore on, kui saab samal ajal
minna néiteks lihtsalt jalutama v6i midagi aktiiv-
sematki koos teha.

Oleme lisaks kaotamas oskust veeta vaba aega
aktiivselt. Vanem ei pea last lobustama, aga ta
saab aidata lapsel oma paeva korraldada, planee-
rida, leida tegevusvoimalusi. Ka naiteks kooli-
vaheaegadel, kui tavaparane rutiin muutub, on
vaja iile korrata, kui palju aega piithendatakse
digiseadmete kasutamisele ja muule tegevusele.
Tegevus digiseadmetes kipub tdhelepanu véitma.

Tahtis on ka vanema eeskuju. Kuidas ema vo6i
isa taastab oma jouvarusid paeva 16pus? Kas

teleri ees lesides, sotsiaalmeediat kerides voi
aktiivselt, nditeks jalutama minnes? Kuidas suht-
leb vanem ldhedastega, kas paneb digiseadme
ara, kui néiteks soogilauda istub voi lapse muret
kuulab ja seda lahendada aitab?

Tuleb meeles pidada, et laps vajab arenguks
emotsionaalset kontakti ja suhtlust, kallistusi ja
ornust, vajab hoolivat suunamist voimetekohase
tegevuse poole. Liihidalt, laps vajab vanema
armastavat tdhelepanu, alustades lihtsast pilk-
kontaktist. Seda ei asenda iikski digiseade.

Kuidas voivad digiseadmed mgjutada
noore tervist ja hakkamasaamist?
Digiseadme liigse kasutamise ja vaimse tervise
halvenemise seos on olemas. On leitud, et liigne
kasutamine tekitab vaimset laiskust, inimene ei
viitsi, ega pikapeale ka suuda keskenduda.
Logopeedid on toonud vilja, et lastel, kes on
puutunud véiga varases eas ja viga suurel maaral
kokku digiseadmetega, v&ib olla probleeme kone
arenguga. See omakorda on seotud sotsiaalsete
oskustega. Kui kones ei osata end viljendada, siis
on ka sotsiaalsed ja emotsionaalsed oskused véi-
kesed, niiteks valjendatakse soove jouga.
Vanemad lapsed ja teismelised on sotsiaalselt
véaga tundlikud ning tdhelepanelikud, kuidas
neid vaadatakse-hinnatakse. Koos seadmega on
lihtsalt vdga mugav nn peidus olla, mis soodus-
tab drevuse ja depressiooni siimptomite teket
ning piisimist. Uksiolemist saadab sageli kehv
unehiigieen ja vihene kehaline liikumine. Mida
viahem on litkumist, loodust, helisid, rohelust,
aga ka teisi inimesi noore timber, seda ker-
gemini tulevad eraldatus ja negatiivsed mot-



ted. Ka huvid, mis néuavad rohkem pingutust,
jaetakse korvale, sest aju jaoks samavéérselt
huvitava ja kiire naudingu saab ju kétte digi-
seadmest. Inimese aju, mis to6tab intensiivselt
seitse-kaheksa tundi pdevas, vajab samuti puh-
kust. Selleks on ideaalne molutamine ehk mitte
midagi tegemine, jalutamine voi muu kehaline-
meeleline tegevus.

Kui palju nutiséltuvusega voi muu
ekraanist pohjustatud murega lapsi ja
noori teie juurde jouab?
Hasartméngusoltuvuse noustamiskeskuse kor-
raldatud uuringu ,,Eesti alaealiste elanike kokku-
puuted hasartmingudega“ 2021. aasta aruandest
ilmneb, et koigist 11—16-aastastest lastest 3% voib
mairatleda probleemsete videoménguritena.

Eesti kooliopilaste tervisekditumise uuringu
eelmise aasta andmete jargi esineb arvutimangu-
soltuvuse siimptomeid 17% Opilastest, sotsiaal-
meediasoltuvuse siimptomeid 7% poistest ja 10%
tiidrukutest.

On leitud digikasutuse ja koolikiusamise seoseid.

Subjektiivselt néden, et liigne digikasutus ja
vaimse tervise ning peresuhete probleemid
kaivad kasikdes ning digikasutuse asenda-
mine emotsioonidega toimetuleku tervisliku-
mate voimalustega v6i probleemilahendus- ja
suhtlemisoskuste treenimisega on andnud
haiid tulemusi.

Millised on laste, aga ka vanemate
peamised kaebused? Kuidas pere taas
jérje peale aidata?

Vanemad on mures, et neil puudub lapsega kon-
takt: laps on endasse tombunud v6i kiitub viga
halvasti, istub toas, ei suhtle eakaaslaste voi
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pereliikmetega, toimetulek koolis on halvene-
nud, laps on loobunud trennidest. Noored on
esile toonud erinevaid hirme: ebakindlus, drevus
kooli, 6pingute voi suhtlemisega seoses; vanema-
tega seoses aga vahest kuulamist ja tuge elulistes-
arenguliste kiisimustes.

Parim ravi on olnud esmajoones avatud ja
usalduslike suhete taasloomine peres. Et oleks
voimalik radkida sellest, mis pariselt lapsele voi
noorele raske on, mida ta tunneb, mida vajab,
mida igatseb. Noor raagib rohkem, laps ehk
viahem. Noor vajab drakuulamist, aktseptee-
rimist, aga ka toetavat suunamist ja vastavalt
vanusele piire. Noorem laps vajab vanemaga
mangimist, tema jagamatut tihelepanu.

Kui peresuhted on toetavad, siis saab edasi lii-
kuda isiklike eesmarkide seadmise ja nendest
kinni hoidmise suunas. Eesmirgiks saab seada,
et laps soovib suuta ise kontrollida, millal ja kui
palju aega ta seadmes veedab. Voi soovib laps,
et ta ei jadks telefoni kinni Ghtul, 66une arvelt.
Selle jargi kujundame tegutsemisviisi, hoiame
kurssi vihemalt moni kuu ja uus harjumus ongi
kédpas. Soovitan mure korral igal juhul abi otsida,
see on esimene ja viga vajalik samm.

Lisateave nutisdltuvuse simptomite ja
ennetamise vBimaluse kohta an koondatud
likumisharrastuse kompetentsikeskuse
veehilehele ligume.eg, kliiniline pstihholoog-
pslihhoterapeut Triin-Ketlin Siska Instagrami
@nutikaltnutis ja hasartmangudltuvuse
nbustamiskeskuse digisdltuvuse teemalisel
veehilehel 15410.ee/digisoltuvus. B

Igasugune flusiline
tegevus on ménusaks
puhkuseks nii kehale
kui ka vaimule.
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®
Nutivaba kool
KOOS OUEVAHETUNDIDEGA TO!
OPILASTELE KOOLIROOMU TAGAS!

Digiseadmete kasutamise piiramine
esimeses kooliastmes ehk 1.-3. klassis on
Eesti koolides Usna levinud. Rakvere
reaalkool aga on uks vahestest, kus on
mindud Ule taielikule nutivabadusele. Kool
Oppejuht Kadri Vahula avas, mida tahendab
nutivaba kool ja kuidas nutipaastust jouti
Ouevahetundide ning rahulolevate
Opetajate, Opilaste ja emade-isadeni.

MARIA LEIS, kommunikatsioonispetsialist
Fotod GRETE VEEDLA

Rakvere reaalkooli 8ppejuht Kadri Vahula.
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arkasime parast

koroonaaega, kui koo-

lid taas avati, et majas
’ , on vaga rahulik: lap-

sed istuvad seina ddres
nutiseadmetes ja korra hoidmist vahetundide
ajal ei olnud iildse vaja. Nagime ka, et laste
kooliroom on kadunud ja teise kooliastme ehk
4.—6. Klasside oOpilaste iimberliilitumine tele-
fonilt tundi oli paris keeruline,” radkis Rakvere
reaalkooli 6ppejuht Kadri Vahula suunamuu-
tuse pohjustest.

Sealt hakkaski koolil arenema idee péris
nutitelefonivaba kooli suunas. ,,Seda toetas
muidugi see, et meil on esimene kooliaste
nutivaba juba aastaid ja tundus igati loogiline,
et sama pohimotet jargiks kogu kool,“ poh-
jendas Vahula. Nutivaba kooli pohimote kogu
koolis muutis lihtsamaks ka {ilemineku esi-
mesest kooliastmest teise, sest dpilased olid
varem ulionnelikud, et neil on niiiid nutisead-
med lubatud ja elevus kandus iile ka tundi.

MOTTEST TEGUDENI

Esmalt andis juhtkond nutivaba kooli métte
opetajatele kaaluda. ,Muidugi oli meil hirme.
Naiteks see, et koolipiev ei ole nii pikk ja
votaksime nutitelefoni keeluga lastelt dra
omavahelise suhtlemise aja,“ t6i Vahula
valja ning lisas, et koolipdevas on kaks pikka
30-minutist vahetundi ja kui sealt dra votta
nutitelefoni aeg, siis oli vaja pakkuda lastele
midagi asemele.

,Nii ei saa teha, et votad dra, aga asemel ei
paku midagi. Algul me nii nutikad polnud,“
nentis 6ppejuht. Kool oli liitunud ka liitkuma
kutsuva kooli algatusega, seega olid koridori-
des mianguvahendid olemas, kuid oli vaja pak-
kuda lisategevust ka naiteks pallivahetundide
ja duetegevusena. ,See oli liks suur algatus,
mis meil kohe algusest histi todle hakkas,”
roomustas Vahula ja kirjeldas, et sealt kas-
vasid vilja Guevahetunnid, mis sobisid kooli
30-minutisteks vahetundideks ideaalselt.
»,Oleme suunanud lapsed tiiesti teadlikult 6ue
mangima,“ mirkis 6ppejuht.

TELEFONE ASENDAB OUEVAHETUND
Kool hakkas lastele due looma erinevaid voi-
malusi, nditeks markeeriti mangualad ja
toodi vahendid. ,Kui anda lastele véimalus,
siis nad lahevad mangima ja nii me saimegi
nad vahetundideks oue!“ kirjeldas Vahula
ohinal ning lisas, et koolis on 700 6pilast.
Ouetegevusega on jéutud sinnani, et koolil
on vahendeid varuga. ,Osa mianguvahendeid
on meil Gues kastides igaiihele votmiseks,
aga on ka sellised, mida me ei hoia dues, vaid
neid saab laenutada Gpetajate kaest. Koik
teavad seda ja selline siisteem toimib,“ kir-
jeldas oppejuht.
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Rakvere reaalkoal lahtus pGhimdttest, et kui noortelt midagi votta,
peab ka midagi asemele andma. Nii tekkisid kooli naiteks ronimissein ja
erinevad mangud.

Teise kooliastme opilased ei
suhtunud plaani kriitiliselt,
kiill aga kolmas aste.
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Opetajad (itlevad, et Suest tundi tulles on lapsed energilisemad, kuid neid on palju kergem rahustada kui ekraaniarevusega last.

Nutivabaduse
iiks eeliseid

on, el lapsed
opivad suhtlema
silmast silma.

Vahula lisas, et koolimajja on mit-
messe kohta paigutatud keksuméng,
lauaméngud ja pehmed pallid, mida
saab kasutada koridoris. ,Nii Opetame
lapsi ka asju hoidma ja neid vetud
kohta tagasi panema,” lisas ta.

TUHJAD KORIDORID
NAITAVAD MUUTUST
»1gal juhul liiguvad lapsed palju roh-
kem kui varem,“ iitles Vahula uhku-
sega. Uks pohjusi on kindlasti pikad
vahetunnid ja laste teadlik suuna-
mine. Paranenud on ka laste enese-
regulatsiooni oskus. Nad planeerivad
oma tegevust ette ja arvestavad ajaga.
»Muidugi on lapsed Guest tundi tulles
energilised, aga hingeldavaid lapsi on
oOpetajate sonutsi palju kergem maha
rahustada kui ekraanidrevusega last,“
nentis Vahula.

Muudatust kavandades raagiti ka
psiihholoogiga, kes t66tab Rakvere
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reaalkoolis kolm péaeva niadalas. ,,Ta
toi vilja, et peame nutiseadmete piira-
misel arvestama nii kiusamise suure-
nemise kui ka niiteks nende noortega,
kes drevust voi eraldatust telefoni abil
kompenseerivad,“ markis Vahula ning
lisas, et seega ei saa eeldada, nagu koik
lapsed laheks 6hinal Gue mangima.
»,Kujundasime koolimaja aatriumisse
vaikuse nurga neile, kes tahavad olla
omaette: lugeda, lauaméange mangida,
moelda oma métteid voi ajada sobraga
juttu,” kirjeldas Vahula alternatiivseid
voimalusi.

ALGAS OPETAJATEST

Esmalt arutati nutivaba kooli ideed
Opetajatega, seejarel opilastega. Seda
tehti seda kahes osas: esmalt teise
(4.—6. klass) ja siis kolmanda kooli-
astmega (77.—9. klass). ,,Pakkusime
idee neile soodsas suunas ehk mida
head me algatusega opilastele soo-
vime ja mida asemele pakume. Meie
pohiline mote oli, et me ei korja opi-
lastelt telefone ara, vaid loodame vai-
kivale kokkuleppele neid koolis mitte
kasutada. Oleme sellel teel ise ees-
kujuks,” kirjeldas 6ppejuht Vahula
esimesi samme. Teise kooliastme 0pi-
lased ei suhtunud plaani kriitiliselt,
kiill aga kolmas aste. ,Kiisiti, kuidas
nii saab ja mis siis, kui on vaja tunni-
plaani vaadata voi ema-isaga raskida.

Nendele kiisimustele proovisime leida
itheskoos lahendusi ja leidsime ka,“
lausus Vahula.

Nutivabaduse iiks eeliseid on, et
lapsed 6pivad suhtlema silmast silma
ja mis veel tahtsam, koolipédeva ajal
on jaanud suhtlus ema-isaga mini-
maalseks. Kui laps on midagi koju
unustanud, siis ema-isa ei too seda
helistamise peale kooli jarele, vaid laps
peab ise oma kohustused ja iilesan-
ded meeles pidama. ,Arutasime 16puks
motet ka lapsevanematega ja sealt ei
tulnud iihtegi takistust, pigem vastu-
pidi, saime toetust,” lisab Vahula.

Opetajad
toovad esile

» Lapsed an rahulikumad.

* Noortega saab lihtsamini
kontakti.

« Uhtse nutivabaduse kokkuleppe
jarel ei ole alnud enam
dpilastega vaja sodida vdi
labiraakimisi pidada teemal,
miks on vaja telefon kooli tulles
kotti ara panna.

¢ Tunde on hélpsam alustada. ®
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Liikumisaktiivsuse
tegevuskava ithendab

eri valdkondi

Too lilkumisaktiivsuse edendamisel on taies hoaos.
Eesmark on saada Euroopa liikuvaimaks rahvaks.

NORMAN PODER

kultuuriministeeriumi spordiosakonna ndunik

itkumisaktiivsuse valdkonna-
iilese tegevuskava koostamine
algas kultuuri-, sotsiaal- ning
haridus- ja teadusministee-
riumi ning partnerite osalusel
veidi enam kui kaks aastat tagasi. Regu-
laarsed arutelud, koost66voimaluste
ja ihisosa leidmine litkumisaktiivsuse
edendamisel on 2022. aasta 16pust olnud
seega igapédevase t00 osa. See on suur
edasiminek varasema ajaga vorreldes, kui
iiksteise tegemistest tihtipeale ei kuul-
dud, mistottu tuli ette dubleerimist ega
joutud alati parimate lahendusteni.
Koigile on kittesaadav rulluv ehk
aasta-aastalt tdiendatav tegevuskava, mis
praegu holmab litkumisaktiivsuse eden-
damise 56 tegevust kogu elukaare jook-
sul. Valdkonnaiileselt on moodustatud ka
kommunikatsiooni ja uuringute t66riih-
mad, kelle ettepanekud on tegevuskava
tdiendamise alus. Kirjapandust on juba
ellu viidud kuus ja praegu t66s 37 tegevust.
TG606s on nii projektipohised algatused,
pidevad sekkumised kui ka néiteks regu-
laarsed seireuuringud, mida korraldatakse
iihtsete vordlusandmete saamiseks.

MIDA ON KORDA SAADETUD?
Kultuuriministeeriumis valmis vald-
konna tagasiside pohjal treenerite t66jou-
kulu toetusmeetme analiitis, mille alusel
muudeti kultuuriministri masrust paind-
likumaks. Edaspidi soodustatakse ka
seda, kui lihe treeningurithmaga tegeleb
mitu treenerit. See tdhendab, et treenin-
guid on lihtsam mitmekesistada, vGttes
niiteks palliméngude treeninguriihma
juurde ka kergejoustikutreeneri. Liht-
sustati ka kauem t66 juurest eemal oleva

Toos on nii projektipohised
algatused, pidevad sekkumised
Kkui ka seireuuringud.

treeneri asendamist ja tehti muid véikse-
maid muudatusi.

Edenenud on ka teadusprojekt, mis
holmab 4.—6. klassi opilaste kehalist
aktiivsust ja vaimset heaolu toetavate
oskuste, harjumuste ning hoiakute kujun-
damist. See on kultuuriministeeriumi
ning haridus- ja teadusministeeriumi
koost66s Eesti teadusagentuurile kaas-
rahastamiseks esitatud projekt, mida juhib
lilkumisharrastuse kompetentsikeskus.

Sotsiaalministeerium on teinud t66d
Oigusruumi taiendamiseks nii, et opikesk-
kond soosiks rohkem tasakaalustatud
toitumist ja liitkumist. Valminud on rahva-
tervishoiu seaduse rakendusakti mustand,
mis kasitleb lasteasutuse tervisekaitse-
noudeid. Selle eesmérk on ka aidata kaasa
laste kehalise aktiivsuse suurendamisele.

Tervise arengu instituut koost6os
tervisekassaga katsetab lasteaedades
sekkumist ,,Seikluste laegas®. Sel 6ppe-
aastal osaleb 31 lasteaeda ja 47 rithma,
igast maakonnast vahemalt iiks asutus,
keda toetavad maakonna haridusasutuste
tervisedendajad. Ennetuse teadusnou-
kogu kinnitas ,,Seikluste laeka“ toenda-
tuse kolmandal tasemel, mis tdhendab,
et kasutusvalmidus on hea. Sekkumise
moju-uuringu tulemused avaldatakse
2025. aasta esimeses kvartalis.

Haridus- ja teadusministeerium kat-
setab laste ja noorukite kehaliste voi-

mete hindamist, mille tulemused saabuvad
2025. aasta jaanuaris. Praegu puuduvad
laste ja noorte kehaliste voimete kohta
usaldusvéirsed pikaajalised andmed. Vii-
mati koguti sedalaadi andmeid ulatusli-
kumalt eelmisel sajandil, 1990. aastate
alguses. Teaduslikel alustel pohinev keha-
liste vOimete seire on t6oriist, mille abil
hinnata olemasolevaid ja kavandada tule-
vasi sekkumisi ning programme.

UUTE OSALISTE KAASAMINE
Tartu iilikooli liikumislabor jatkab ,,Lii-
kuma kutsuva kooli“ programmi arendus-
t60d. Katses osalevate koolide opilastega
on giimnaasiumiastme liikumisvoima-
luste arendamiseks tehtud fookusriihmade
uuring. See on suur samm, et programmi
kaasataks peale 1.—9. klasside ka vanemaid
opilasi, kelle seas on naiteks sporditreenin-
gutel osalejaid marksa vahem. ,Litkuma
kutsuva kooli“ programmi téendatuse hin-
das ennetuse teadusnoukogu neljanda
taseme vaariliseks, mis tdhendab, et kasu-
tusvalmidus on viga hea.

T66 liikumisaktiivsuse edendamisel on
tiies hoos. Tuleva aasta alguses vaada-
takse tehtu iile ja lepitakse kokku uued
tegevusvaldkonnad. Selle korval on sama
tahtis kaasata uusi osalisi. Euroopa lii-
kuvaimaks rahvaks saame ainult siis, kui
kehalise aktiivsuse edendamine on joud-
nud igasse poliitikavaldkonda! B

Liikumisaktiivsuse edendamise tegevuskava on kéttesaadav lehel ligume.ee/tegevuskava.
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Iga opilane peaks saama
TUNNIST EDUELAMUSE

Siim Tonisson utleb tagasihoidlikult, et ta on liikumistpetaja. Amet,

mida ta peab suure puhendumusega, votab suurema osa ajast, kuid 6elda
lihtsalt ,liikumis@petaja” on ilmselgelt liiga vahe. Peale dpetajaameti on
Siimu missioon aidata kaigil lastel, olenemata vanusest, huvidest ja
kehalisest ettevalmistusest, avastada liikumisr6om ja kujundada pusivad
liilkumisharjumused kogu eluks.

MARIA LEIS, kommunikatsioonispetsialist
Fotod SANDRA SUSI

Uks kusimus

Siim Tonissonile

Kuidas ennast kehaliselt laed?

Kain suvel veelauda sditmas. Vee jahenedes tulen
tubastesse tingimustesse ehk kain jousaalis, kus
teen uldkehalist ettevalmistust, hoian lihaseid
toonuses. Seda on vaja, et suvel oleks hea
veelauasporti harrastada.

Hiljuti avastasin enda jaoks ka padeli, mida
mangin hommikuti kella kaheksa paiku enne \

toopaeva algust. Hommikune kehaline tegevus
annab kogu paevaks hea enesetunde. Isegi kui
magan 60sel piisavalt, ei anna see paevale nii
head hoogu nagu hommikune trenn.
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Opetaja Siim Ténisson pakub liikumisépetuse ainekava rakendamisel klassikalisele koolitunnile alternatiivset tegevust.

iim Tonisson on loonud litkumisméngude veebi-

ja sotsiaalmeediakeskkonna, mille kaudu ta ins-

pireerib tuhandeid opetajaid ja lapsevanemaid,

et panna lapsed lilkuma méangu kaudu. Ta korral-

dab opetajate koolitusi, kus jagab teadmisi ja nou-
andeid, kuidas aidata lastel kaasata 6ppimisse nii vaim kui
ka keha ning kirjutab sellest raamatut. Ta jagab sotsiaal-
meedias nippe ja nakatab
lapsi ning noori liitkumis-
pisikuga. Ta usub, et iga-
iiks on voimeline liikumist
nautima ja regulaarselt
harrastama, propageerib
tulihingeliselt lilkumist hea
tuju ning tervise nimel.

Réigime Siimuga tema

t00st, lilkumisopetuse
uuendatud ainekava raken-
damisest tundides ja liiku-
misr60mu kujundamisest.

Kuidas joudsid liikkumisopetaja elukutseni?

Tootasin aastaid meelelahutuses. Olin saavutanud seal teatava
taseme, aga see oli ka koik. Hakkasin to6turul ringi vaatama.
Pooljuhuslikult pakuti mulle voimalust minna viikesesse kooli
kehalise kasvatuse Opetajaks ja samal ajal iilikooli 6ppima.
Olin ndus ja leidsin ennast lithikeseks ajaks olukorras, kus
olin veel meelelahutussektoris t60l, selle korvalt ka koolis ope-
taja ning tudeng Tallinna iilikooli kehakultuuri teaduskonnas.
Tegin valiku Opetajaameti ja tudengielu kasuks ning olen sel-
lega siiani viga rahul.

Mida liitkumismingud kujutavad ja

kuidas see projekt algas?

Minu iiks igapidevane tegevus on veebikeskkonna liikumis-

mangud.ee pidev arendamine. See algas Tartu iilikooli litkumis-

labori innustusel siis, kui olin juba Lehola ja Lodijarve pohi-

koolis Opetaja ning alustasin t60d ka lasteaias. Seal taipasin, et

mang on koige alus ja selle peaks ithendama liikumisega.
Sobivatest méngudest olid aga saadaval moned kirjeldu-

sed ja raamatud, ent lihtsat kokkuvotvat videot polnud kusa-

gilt leida. Hakkasin neid ise vélja m&tlema. Uurin pidevalt

Minu iillatuseks

polnud paljud kolleegid
liikumisopetuse ideest
cga scelle rakendamise
voimalustest kuulnudki.

ka sarnaseid ithismeediakontosid, et saada inspiratsiooni ja
olla kursis, mida teised sarnases valdkonnas teevad. Muidugi
otsin koost66voimalusi ka spordiklubidega. Ammutan ideid,
mida veebilehe korvale pakkuda: lauamangud, temaatiline
joulukalender vms.

Praegu kirjutan litkumisméngude raamatut ,,Opime litkudes®,
mis saab valmis koigi eelduste kohaselt jairgmise aasta mértsis.
Raamat on abiks kooliope-
tajatele igas tunnis, et aine-
tund litkumisega 16busamaks
muuta.

Kas liikumismiéiingude
algatusele on tulnud
vastukaja?

Mote teha lilkumismangude
algatus tuli 6igel ajal ja olin
véga tllatunud, et sellist
kaubamarki voi algatust pol-
nud registreeritud. Tore, et
sain olla selles esimene ja veel
iisna varske tegijana kogenud liitkumisopetajate seltskonnas.
Saan 6elda, et minu algatuse tuules on lisandunud teisigi sar-
naseid tegijaid, mis on véga tore.

Liheme edasi sinu ameti, liikumisopetuse opetaja
juurde. Kuidas muutsid kehalise kasvatuse ainetundi,
et sellest saaks liikumisopetus?

Too6tan praegu peale Lodijarve pohikooli ka Pelgulinna riigi-
giimnaasiumis. T66le asudes pidin esimese asjana iile vaa-
tama ja uuendama kehalise kasvatuse ainekava nii, et selle
saaks votta liikumisopetuse ainetunni aluseks. Hakkasin tee-
mat 1dbi métlema ja leidsin vaga palju voimalusi, kuidas litku-
misopetuse ainekava rakendada ja leida alternatiivset tegevust
klassikalisele koolitunnile.

Minu iillatuseks polnud paljud kolleegid liilkumisGpetuse
ideest ega selle rakendamise voimalustest kuulnudki. Ka toi-
musid koolitused Gpetajatele, sealt sain viga palju ideid,
millele oma litkumisopetuse vundament laduda. Uurisin ja
pusisin, moétlesin vilja ning siis selgus, et olen algusest peale
tegutsenud liikumisopetuse 6ppekava vaimus. Mis on viga
positiivne.
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Uus, ent joukohane
tegevus paneb
ligutama needki,
kes varem tundi just
r6dmuga ei tulnud.

Mis on uue ja vana ainekava erinevus?
Pohimatteliselt saaks kogu kehalise kasvatuse ainekava
tuua litkumisopetuse ainekavva iile koos méne muudatu-
sega: Opilastele ei panda enam hindeid, aine on arvestus-
lik ja suunatud eesmérgipirasele tegevusele, mis on igaiihe
isiklik areng ning huvi tekitamine liifkumise vastu. Seda
saab toetada mitme lisategevusega. Niiteks viimase kooli-
astme Gpilastega Pelgulinna riigigiimnaasiumis on mul
kavas alustada liikumis-
paeviku tiitmist. See annab
opilasele voimaluse saada tile-
vaade oma liikumisharjumu-
sest ning tekitab arusaama, kas
ta liigub piisavalt, ja kui ei, siis

miseks peaks tegema.

Mul on eesmirk anda ja opi-
lasel saada personaalseid soovitusi ning nouandeid.
Mis koige tihtsam: 6pilane peaks aru saama, miks ta on
liikumisOpetuse tunnis ja kuidas praegune aktiivne elustiil
ning teadmised voiksid tema lilkumisharjumusi ja tervist
tulevikus toetada.

Néen, et tegemist on suuresti 6petajate mentaalse muutu-
sega, mille iithed votavad kergemini omaks kui teised.

Kuidas hindad laste ja noorte kehalist vormi?
Lapsed ei erine kehaliste voimete poolest kuidagi eel-
kiijatest. Lapsed jouavad ikka sama palju, lihtsalt {ihis-
kond on muutunud ja meie 6petajatena peaksime koha-
nema. Eesmark ei ole marki téita, vaid saada aru, miks
liikumine on vajalik.

Motlen tihti ka nendele, kes nimetavad tdnapieva noori
lumehelbekesteks. Nden hoopis vastupidist tendentsi! Lume-
helves ei ole praegune noor, vaid lumehelves on just see
vanema generatsiooni inimene, kes noori lumehelbekesteks
nimetab. Kui lumehelves langeb taevast alla maapinnale,
mis pole piisavalt kiilm, sulab see dra. Ehk see lumehelves ei
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Lapsed peavad (rennis
kiaima, aga 30-aastane
mida oma aktiivsuse suurenda- justkui enam ei peaks.

suuda keskkonnaga kohanduda. Ehk lumehelves on pigem
see vanem inimene, kes ei kii ajaga kaasas!

Kuidas leiad 30 opilasega liitkumisopetuse

tunnis voimaluse mérgata igaiihe

individuaalsust ja reageerida?

Individuaalsus tuleb igas tunnis vilja. Ma ei seisa Mari voi
Kaupo kdrval ega iitle, mida ta peab tegema. Pelgulinna riigi-
giimnaasiumis on tunni pikkus
70 minutit ja 36 Opilase kohta
on kaks Opetajat. Igas klassis
on neid, kes on mingite ala-
dega rohkem kokku puutunud
ega vaja igakord juhendamist.
Nien pigem, et oma t60s peak-
sin keskenduma neile, kes ei
ole liikumisega voi kindla alaga
heas suhtes. Iga 6pilane peaks tunnist saama eduelamuse voi
tunde, et ta tuleks ka jargmisel korral hea tujuga ja motivee-
rituna ja voib-olla juba iilehomme ei vaja ta enam nii palju
individuaalset tdhelepanu.

Mulle tundub, et liikumisGpetajal peab isikuomadusena
olema see miski, mida ei Gpetata iiheski iilikoolis ega kirju-
tata itheski raamatus: kas markad enda iimber inimesi
ja nende vajadusi, ootusi ja tahad suunata neid Gige litkumis-
tehnika poole. Nagu muusikul on hea kuulmine, peaks liikumis-
Opetajal olema silma Gige tehnika peale.

Kas ja kuidas sinu 6pilased muutust

tajuvad ning sellesse suhtuvad?

Lodijarve pohikoolis oleme algusest peale liikumisGpetuse
ainekava suunda jarginud ja lapsed on vdga onnelikud.
Pelgulinna riigigiimnaasiumis on olukord aga pisut teine,
sest kiimnendasse klassi tulevad lapsed kogu Eestist. Seega
on tase, suhtumine ja hoiak litkumisépetuse tundi viga
erinev. Lapsed on lihtsalt hésti erineva taustaga. Kurb on
Oelda, aga mul on tunnis palju neid, kellel on kehalise



kasvatuse tunnist viga halvad emotsioonid, mis saadavad
neid siiani psiihholoogiliste probleemidena. Mone 6pilasega
tegeleme sellel tasandil, et tal oleks iildse mugav litkumis-
opetuse tundi tulla.

Teine mure on Opilastega, kes on normatiividega viga
harjunud. Neile tuleb aeg-ajalt meelde tuletada, et pidagu
hoogu, me ei pane soorituse eest hinnet ja kui sooritus ei
onnestu ootusparaselt, siis ei saa maailm otsa. Selgitan, et
jargmine aasta saame uuesti proovida ja vahepeal harju-
tame ning radgime, miks mingi asi on kehale vajalik ehk
votame maha soorituspinget ja keskendume iildisele kehali-
sele arengule.

Kuidas on kodud muudatustega kaasa tulnud?
Tundub, et mul on lapsevanemate ja kodude usaldus
olemas. Kui oled ise aktiivne, teemas ja usud oma t60sse,
siis pole probleemi.

Kui oluliseks pead kodu eeskuju lapse
liikumisharjumuste kujundamisel?

Laps vaatab sinna, kuhu vaadatakse kodus. Kui kodus liiku-
mise vajalikkusele tdhelepanu ei poorata, siis kust peaks lapse
iildse teadma, et see on oluline. Lapsed peavad trennis kidima,
aga kui saan 30, siis nagu enam ei peaks. Ikka peab! Siin saab
tommata paralleeli lilkumisopetusega, mis toonitab samuti,
et tee, mis sa teed, aga saa aru, miks sa teed ja kuidas see sind
arendab. Seega on téhtis olla aktiivne kogu elu.

Leian, et emad-isad teevad lapse toetamisel, aga ka oma
harjumuste kujundamisel iihe suure vea. Suure hurraaga
ostetakse jousaali, riihmatrenni voi lapsele treeningu alus-
tamise kuukaart. See paneb peale tohutu mentaalse pinge,
koormuse ja voib pikema aja jooksul tekitada lihtsalt tiidi-
muse. Mida pikema ja intensiivsema treeningu teed, seda
pikem on ka taastumisaeg. Alustage tasa ja targu. Seega
peaks liilkumine esmalt saama igapidevaelu loomulikuks

Sundimise asemel tuleb toetada

LiikumisBpetaja Siim Ténisson tunnistab, et vahel on keeruline
aru saada, miks noored ei soovi tunnis osaleda. ,Mul on praegu

viiendas klassis Uks neiu, kellel on iga likumistunni eel mingi
mure. Kehalised vimed on tal paris head, aga ma ei ole aru
saanud paris probleemist,” raagib Tdnisson.

Neiul on tundi tulles spordiriided seljas, kuid ta raagib,
et komistas hommikul kodus trepi peal, jalg valutab véi on
kusagilt mujalt valus. ,,0len talle alati 6elnud, et kui sa ei saa

tervet tundi kaasa teha, siis ara tee, aga vahemalt proovi alati

natukenegi. Tema iga vaikese tegemise peale tunnustavad
kaaslased teda ja peagi on neiul kdik mured meelest lainud
ning ta teeb kogu tunni kaasa,” raagib Ténisson, kes leiab, et
sundides eriti kaugele ei jua, toetades aga kull.

Samuti on tahtis, et noor inimene oleks tunnis kohal. ,Ta
naeb, et me kdik teeme, saab reeglitest aru ja tal on v8imalik

jargmine kord meiega jatkata sealt, kus viimases tunnis pooleli
jai. Tihti palun ka neid 8pilasi, kes an pingil kerge haiguse t&ttu,

spordivahendite kokkukorjamisel appi voi abikohtunikeks.
Kaasamine on oluling,” lisab Tonisson |3petuseks. M

| MEELELAHUTAJAST LIIKUMISBPETAJAKS

osaks nii endale kui ka lapsele. Kui liigud autoga, siis pargi see
parkla kaugeimasse nurka, kasuta lifti asemel treppe, kai poes
jalgsi, jaluta t6ole, soovita seda ka lapsele.

Kuidas mitteliikujaid liilkuma panna?
Tuleb proovida erinevaid alasid ja avastada enda jaoks uut.
Liikumisopetusega on sama: harrastan aasta 14bi iiht ala voi
pakun 6pilastele ka alternatiive, mis koik annavad erinevaid
oskusi. Saalihoki, orienteerumine, kergejoustik, pallimangud
ja suusatamine on alad, millega saab peaaegu kogu kehalise
arengu verstapostid kaetud. Selle pohjalt ei saa ka opilane
Oelda, et ta pole liilkumisopetuse tundidest midagi saanud.
Seega ongi vaga vaja, et tunnid ei keskenduks vaid iihele alale.
Peame leidma voimalusi, kuidas opilases huvi tekitada. Kui nien,
et on Opilane, kes tahaks liikuda, siis sellesse peab peenetundeli-
selt suhtuma ja leidma tiheskoos, kuidas teda selleni juhatada.

Kui palju kasutad t66s teaduslikku infot,

kui palju sisetunnet?

Olen teaduse usku ja kasutan igapaevat6os lisna palju teadus-

infot. Kui Pelgulinna riigigimnaasiumisse t66le laksin, siis

tajusin, et teatavaid spordialasid on tiidrukutel ja poistel tun-

nis keeruline koos harrastada. Raskisin sellest ka kooli juht-

konnaga ja lugesin oma taju kinnituseks 14bi moned artiklid.
Teaduslik info annab kindlustunde, kuidas monele olukor-

rale reageerida ja kuidas probleem lahendada nii, et tulemus

oleks voimalikult tohus.

Kui palju hiid kogemusi voi métteid

kolleegidega jagad?

Viga palju, sest liikumisépetajad ei toota iiksi. Molemas koolis
on mul kolleeg korval ja temaga ikka jagan métteid, aga kiisin
ka nou opilaste voi klasside toetamise kohta. Olen loomult
pohjalik analiiiisija, voib-olla isegi liialt. Seega meeldib mulle
viaga oma motteid porgatada ja tagasisidet saada.
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Liikumisopetus

tihtsustab iga opilase
cdenemist .

Selle aasta 1. septembrist on kdik
uldhariduskoalid taielikult rakenda-
nud lilkumistpetuse ainekava.

KERTU TORT, haridus- ja teadusministeeriumi peaekspert
Foto TU SPORDITEADUSTE JA FUSIOTERAAPIA INSTITUUT

jakohastatud aine-
kava kolm peamist
suunda on toe-
tada Gpilaste
positiivsete
hoiakute kujunemist liiku-
misse, anda mitmekesiseid ja
koigile sobivaid oskusi liiku-
misharrastusega tegelemiseks
ja aidata teha nii kehalist kui ka
vaimset tervist toetavaid valikuid
kogu elu jooksul.
Liikumisopetuse ajakohastatud aine-
kava rakendamise {iks osa iga kooli jaoks on o o~ o e ® °
Oppe- ja ainekavade ajakohastamine nii, et need oleksid koos- Kul Opllanc kalb k()()lls
kolas riikliku 6ppe- ja ainekavaga. ° ° °
Selle dppeaasta alguses ldbi vaadatud koolide ainekavades on Ja Osaleb ailmoe lundldes .

enim vajanud parandamist see, et koolid on oma ainekavades

opitulemustes kirjeldanud arvulisi, ajalisi ja distantsilisi 6pi- Siis On 1a Valdavalt

tulemusi, riiklikus ainekavas selliseid opitulemusi ei ole. Muu-

tus, mida ajakohastamisega soovime, on liikuda tildistelt nor- Vﬁimeline 0salema ka

midelt indiviidi tasandile ja seada eesmirgid seal: 6pilane oskab
nt hiipitsaga hiipata, aga mitte, et koik opilased peavad teatud 1 m P H

arv kordi voi teatud arv minuteid hiipitsaga hiippama ja hinne lllku lsopetuse t“nnls'
oleneb ainekavas kirjeldatud ajast voi korduste arvust. Jitkame
koolide ndustamist ja toetamist. Kogu tugimaterjal on koolidele

Kerty Tort

veebikeskkonnas https://projektid.edu.ee/site/okmv. Uldistavalt on iileminek tiies hoos. Osalisi on palju, seega

. . on ka ootuspérane, et koik vajavad tuge, selgitusi ja ndusta-
ULEMINEK TAIES HOOS mist. Opetajatele, kuid kindlasti ka koolijuhtidele, koolipidaja-
Lapsevanemad on ministeeriumi poole p66rdunud kiisimu- tele, lapsevanematele ja Opilastele on monusalt toetav keskkond
sega lilkumisopetuse tundidest vabastamise kohta vanemate Tartu iilikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi loodud
soovil. See néitab, et nii koolides kui ka ithiskonnas on vaja litkumisopetuse veebileht www.litkumisopetus.ee.

laiemalt selgitada, mis on litkumisopetuse eesmark ja mida Lehel on eraldi rubriik koolituste kohta: liilkumis6petuse 6pe-
saab tunnis teha, vottes arvesse iga Opilase voimekust, tervis- tajatele on juba toimunud ja toimumas praktilisi ning raken-
likku seisundit ja eripara. Kui opilane on koolis ja osaleb damist toetavaid koolitusi. Koolijuhtidele, -pidajatele ja koigile
ainetundides, siis on ta valdavalt vGimeline osalema ka Opetajatele on toetav ,Liikuma kutsuva kooli“ programm, kus
litkumis6petuse tunnis ning opetaja saab leida talle tema on praktilisi nditeid ja esitatud tdendatud pohimotteid, mille
seisundist lahtuvalt sobiva iilesande. toel saab muuta litkuvamaks kogu koolikeskkonna. H
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