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SUUSATAMISE TREENINGU
POHIMOTTED, ISELOOMUSTAVAD
TEGURID JA NEIST LAHTUVAD
SPORTLASE ARENGUT
ARVESTAVAD POHIMOTTED

Jaanus Teppan / suusatreener
mai 2006

Sona “Treening” tekitab mones inimeses vastikust ja mones inimeses motet millestki meeldivast.
Treening — see on midagi, mis seostub aktiivse tegevusega ja pole kellelegi esitlemiseks. Treening eeldab
inimeselt - sportlaselt - nii vaimset kui faisilist vormisolekut, valmidust. Uht ilma teiseta oleks vaga raske
ette kujutada — terves kehas terve vaim. Meie fiitsiline seisund mojutab ka ju ka meie vaimset seisundit!
Olles tlekaaluline ja liikumisvaevustega, seades tlekoormusse oma liikumistugiaparaadi, ei saa olla ka
vaimselt viga tugev. Treenitud inimese ellusuhtumine on positiivsem ja positiivne inimene on

produktiivsem.
Suusatamine on spordiala, kus on kaasatud enamus inimese suuremaid lihasgruppe.

Suusatamine on vastupidavusspordiala ja vastupidavus on selline kehaline véime, mis on vajalik

alustatud t66 voi pingutuse jatkamiseks teatud aja viltel tegevuse efektiivsust vihendamata.

Suusataja treening ongi pohiliselt vastupidavust arendav treening (jittes praegu korvale

suusasprindi).

Eestis ja Soomes eristatakse kolme suusataja vastupidavuse liiki:

Pohivastupidavus (PV) - t66 kuni aeroobse liveni
Erialaline vastupidavus (EV) - t66 aeroobsest ldvest kuni anaeroobse ldveni

Spetsiaalvastupidavus (SV)- t66 lile anaeroobse lidve



Pohivastupidavuse arendamiseks sobivad nii tldised kui erialalised treening-vahendid: matk,

jooks, jalgratasoéit, imitatsioon, suusarollerid, suusatamine, tildfiitsiline t66, acrutamine, sbudmine jne.

Erialalise- ja spetsiaalvastupidavuse arendamiseks aga kasutatakse erialalisi treeningvahendeid,

sestnii valmistame me konkreetselt oma lihaskonda ja siseelundeid ette voistlussituatsiooniks.

Suusataja aasta jagatakse neljaks perioodiks: suvine ettevalmistusperiood (mai - august); stigisene
voistluseelne ettevalmistusperiood (september - detsember); voistlus-periood ja tleminekuperiood.
Viimastel aastatel on suusatajatel voistlushooaeg veninud pike-maks (oktoober - aprill) ja dra on kadunud
konkreetsed jooned perioodide vahel. Palju soltub sellest, millised tilesanded ja eesmirgid hooajale on

seatud ja millal on tihtsamad stardid.

Lihtsustatud kujul nicks suusataja treeningute eesmirk vilja aeroobse t66voime viimises

tipptasemele voistlusperioodi alguseks ja selle sdilitamises voimalikult kaua voistlusperioodi viltel.

Ettevalmistusperioodi 3 esimese kuu viltel toimub lihaste ettevalmistus eesootavateks
koormusteks, tostetakse aeroobsete harjutuste mahtu labi tldiste ja erialaliste treeningvahendite. Suvise
ettevalmistusperioodi kandvaks ilesandeks on organismi tldine ettevalmistus pd&hivastupidavuse
arendamine. Treeningute intensiivsus on madal ja treenin-gud on kestuselt suhteliselt pikad (1-4 tundj).

Po6ratakse palju tihelepanu tehnika tdiustamisele ja jGuvastupidavuse arendamisele.

Ettevalmistusperioodi siigisperioodil muutub treening spetsiifilisemaks — suuremas mahus
lisanduvad erialase- ja spetsiaalvastupidavuse treeningud. Soidetakse palju rolleritel (suuskadel), tehakse
imitatsiooni.

Voistlusperioodil on eesmirk saavutada oma maksimaalsed tulemused, ptiides hoida samal ajal
ettevalmistusperioodil saavutatud organismi aeroobset ja fiisilist taset. Sellepdrast on suusatajate

voistlusperioodi treeningute hulgas nii pikad acroobsed matkad suuskadel kui ka UKE treening,

Uleminekuperioodil piiiitakse ldbi teisesuunalise treeningu ja puhkuse taastada oma
adaptatsioonivoime. Kasutatakse tldisi treeningvahendeid, aga jilgima peab, et treeningute intensiivsus
oleks madal. Tihti kipuvad noorsuusatajad kohe iile minema pallimingudele, kus intensiivsus on

suhteliselt korge ja riskivad nii vigastustega kui organismi tilevisimusega.

Nii nagu ka muudel spordialadel, tuleb ka suusataja treeningu ileschituses jirgida treeningu
pohiprintsiipe: jark-jargulisust, kergemalt raskemale, md&odukust, jne. Harjutada tuleb pidevalt ja mida
kestvam on harjutamine, seda piisivam on saavutatud tase. Koormusi suurendatakse pikkamodéda ja jark-
jarguliselt vastavalt sportlase ettevalmistuse tasemele. Jargima peab sportlase individuaalseid eripérasid.
Noorematel ja viiksema kvalifikatsiooniga sportlastel kulub palju aega just ildise kehalise voimekuse
tostmisele ja sellest tuleb ka erinevus nende treeningvahendite valikus. Nende treeningus on palju
mangulist ja variatiivsust. Mida kvalifitseeritum on suusataja, seda suurem osakaal treeningutest on

erialastel harjutustel, ulatudes aastas 90-95%-ni.

Koormusi suurendatakse laineliselt, jirgides superkompensatsiooni pohimotet.

Jadta meelde!

See, kes pressib liiga kévasti ja liiga kiiresti, on vigastuste ja haiguste kandidaat.

Treening on acglane protsess. Iga mottetu kiirustamine ei saa jadda “karistamata”. Ka puhkus on
treeningu tihtis komponent.
Siinkohal 16petaks H.Abeli méttega: “On palju kehalisi harjutusi, mis asendavad rohtusid, aga ei

ole thtegi rohtu, mis asendaks kehalisi harjutusi.”



SUUSATAJA TREENINGVAHENDID

Jaanus Teppan / suusatreener
mai 2006

Teame, et suusatamine on tsiikliline spordiala, mille kdigus tehakse tuhandeid liigutusi. Kuna
meie laiuskraadil saab suusatamisega tegeleda ca 3 kuud aastas, on aja jooksul vilja moeldud ja tiiustatud
palju suusatajatele vajalikke treeningvahendid, mis imiteerivad suusatamist ja on suusatamisega suhteliselt
sarnased. Ridkides suusatamisest ja suusatajate treeningvahenditest, tuleks tihelepanu poérata tldise- ja

erialase treenituse kujundamisel seesmiste ja viliste mojutajate optimaalsele drakasutamisele.

Seesmised mojutajad oleks suusataja voimalused ja valmisolek tulemust saavutada. Vilimised
mo&jutajad oleks suusataja treenimiseks kasutatavad treeningmeetodid, treeningvahendid ja tingimused,

millega organismi mojutada, et saavutada vajalik fiisiline ja pstiihiline seisund tulemuse saavutamiseks.

Suusataja treeningvahendid annaks jagada kahte kategooriasse: Uldised ja erialalised. Uldisi
treeningvahendeid kasutatakse organismi iildise vastupidavuse, jou ja kiiruse arendamiseks. Erialalised
treeningvahendid on suusatamisega voimalikult sarnases lihaste amplituudi ja t66 diapasoonis tehtavad
hatjutused. Mida kvalifitseeritum on suusataja, seda suurem osakaal treeningutest on erialalistel harjutus-

tel, ulatudes aastas 85-95%.

Erinevaid treeningvahendeid igesti kasutades saame me suunata sportlase arengut ja voime
saavutada pustitatud eesmirke. Loomulikult tuleb teha vahet, kas tegemist on algaja voi edasijoudnuga,
noore vOi vanaga. Soltuvalt ettevalmistuse tasemest ja treeningperioodist, tuleb valida ka treeningvahen-

did.

Uldised treeningvabendid:

Jooks on arvatavasti koige levinum ja seda kasutatakse 1dbi kogu hooaja jalalihaste acroobse vastupidavuse
ning lokaalse jduvastupidavuse arendamisel. Jooks on ka hea treeningvahend 16dvestuseks peale pingelisi

treeninguid suusarolleritel ja suuskadel.

Kiik omab suusataja treeningus kindlat kohta ldbi suvise ettevalmistusperioodi, olles samamoodi hea
lihaste lokaalse jouvastupidavuse arendamisel. Kiirel kiigul on jalgade t66 liigutuslikult viga lihedane

klassikalise suusatamisega.



Pallimingudel on kindel koht noorsuusatajate treeningus erinevate lihasgruppide koost66 ja
koordinatsiooni arendamisel. Palliming on viga hea just emotsionaalsuse poolest ja aitab kaasa

taastumisprotsessidele.

Séudmine/aerutamine on leidnud suusatajate poolt laialdast kasutamist nii tlakeha lihaste kui

pohivastupidavuse arendamisel ning treeningutesse vahelduse toomisel.

V. Ulvang kasutas oma treeningutes palju acrutamist, ettevalmistusperioodi jooksul on séudmine ja

aerutamine leidnud oma koha aktiivse puhkuse pievade sisustamisel.

JalgrattasGit on populaarne paljude suusatajate hulgas. Enamjaolt kasutatakse rattasoitu hooaja algul

pohivastupidavuse arendamisel ja ka suurte koormuste jirel aktiivse puhkuse paeval lodvestuseks.

Orienteerumine on kindlasti hea treeningvahend/hatjutus, seda muidugi juhul, kui osatakse ja tuntakse
kaarti. Orienteerumisega saab viga histi varieerida treeningu intensiivsust ja mitmekesistada suvist

ettevalmistust.

Ujumist kasutavad suusatajad oma ettevalmistuses kiill enamjaolt taastava treeninguna, kuid kindlasti

saab seda oskuslikult treeningutesse planeerida nii pohivastupidavuse kui tilakeha jou arendamisel.

Uldfiiiisiline t66 on hoidnud kindlat kohta libi aastakiimnete suusatajate jouvastupidavuse arendamisel.
Just hooaja alguses on paljud endised ja praegused tipud alustanud kas metsat66ga, labidaga maad

kaevates, vaguneid imber laadides jne. jaladunud tugeva pohja hilisemaks erialaseks ettevalmistuseks.

Joutreening lidbi ringmeetodi on iiks treeningvahenditest ja voimalustest oma uldisi jouniitajaid

parandada.

Kindlasti on veel palju muid véimalusi oma iildist treenitust kasutada, aga see, kuidas tildine ettevalmistus

konkreetselt tles ehitada, soltub ikkagi voimalustest, sportlase tasemest ja eesmarkidest.

Véimlemine ja venitused on kaks kindlat harjutust, milleta ei kujuta tinapdeval suusatamist ette, sest ka

suusataja lihased peavad olema elastsed.

Erialased treeningvabendid:

Suvise ettevalmistuse Uks olulisem treeningvahend on suusaroller. Suusarolleritel tehakse
ettevalmistusperioodil suurem osa erialase t66 mahust. Suusarollerite kasutamine on andnud véimaluse
oluliselt parandada ja kinnistada suusatehnikat. Tippsuusatajad kasutavad oma rolleritreeningute

mitmekesistamiseks ja raskendamiseks erinevate veeretingimustega suusarollereid.

Imitatsioon on treeningvahend, mille osatihtsust suusatreeningute libiviimisel ei tohiks mingil juhul
alahinnata. Just imitatsioon mojutab suusatajale voistlustel nii vajalikke omadusi, nagu maksimaalne

hapnikutarbimine, lihaste erialane jduvastupidavus, laktaaditaluvus jne. ..

TrenaZ66rid on tulnud suusatajate treeningvahendite hulka suhteliselt hilja teiste treeningvahenditega
vorreldes, kuid neil on kindel koht nii lihaste vastupidavuse, maksimaalse jou ja plahvatusliku jou
arendamisel. Trenaz66ride eesmirk ongi suusatajale vajalike lihasgruppide treenimine ja neid kasutatakse

14bi terve hooaja.

Suusatamine on suusataja pohiline erialaline treeningvahend, sest thegi teise treeningvahendiga ei
saavuta lume peal libisemise tunnetust. Nii nagu ujuja ei 6pi ujuma veeta, ei saa ka suusataja libi ilma
lumeta. Viimastel aastatel on suusatajad otsinud véimalusi nii pohja poolt kui liustikelt, et pikendada lumel

sooritatud treeningute acga.



10

SUUSATAJA KEHALISTE VOIMETE
ARENG JA SELLE ARVESTAMINE
TREENINGTOOS

Ténis Matsin/ Tartu Ulikool
oktoober 2006

Laste ja noorte suusatreener vajab teadmisi hoolealuste kehalise ja vaimse arengu tldistest ja
individuaalsetest seaduspirasustest, et valida jdukohaseid treeningvahendeid ja koormusi. Laste kehaliste
voimete arengu sensitiivsete perioodide arvestamisele lisaks tuleb erilist tihelepanu pd6rata bioloogilise

arengu individuaalsetele erinevustele, mis vGivad erineda kalendaarsest vanusest 1-3 aasta vorra.

Lapsed erinevad tdiskasvanutest anatoomiliste isedrasuste, aga ka fiisioloogiliste reaktsioonide

poolest kehalistele harjutustele ja treeningutele.

1. Ealise arengu iildised seaduspirasused ja nende arvestamine treeningtdos
noorsuusatajatega

1.1. Struktuuride areng

Skeleti areng ja luustumisprotsess jitkub aktiivselt peale stndi ja 16peb 18-22 a. vanuses.
Spordipedagoog peab votma arvesse, et tiidrukute arengu- ja kasvuspurt on 2-3 a. vOrra varasemas eas kui

poistel ja nende skeleti kasv 16peb samuti poistest monevorra varem.

Kasvav luu on elastsem kui tdiskasvanul, murdumisoht on suurem, koormustaluvus viiksem.
Noorsportlastel, eriti puberteedieaga kaasneva kasvuspurdi perioodil (tidrukutel 11-13 a., poistel 13-16 a.
vanuses) edestab luude kasv lihaste viljaarenemist, seega on tugi-liikumisaparaadi koormustaluvuse
tasakaal rikutud. Kasvuspurdi varasem algus on iseloomulik aktselerantidele, hilisem aga retardantidele,

mida tuleb laste sportlikul valikul ja andekuse hindamisel arvestada.



Lisaks kehapikkusele suureneb kasvuperioodil tidrukutel oluliselt puusade laius. Poistel aga
olgade laius ja kite pikkus. Sellest tingituna on poiste ilakeha joud suhteliselt parem vorreldes
tidrukutega, kellel on sageli raskusi toenglamangus kite koverdamisega. Samal ajal voivad tiidrukud

niidata suhteliselt hdid tulemusi paigalt kaugushiippes ja tileshiippes vorreldes poistega.

Pubertaatne puusade laienemine tiitatrlastel pGhjustab nende keha raskuskeskme languse ning
selle tottu parema keha stabiilsuse ning tasakaalu. Pubertaatne olgade laienemine poistel viib aga
raskuskeskme tousule ja keha stabiilsuse ja tasakaalu vihenemisele, mida tuleb arvestada treeningute
libiviimisel.

Puberteedieas toimub tiidrukute organismis rida muutusi: kehakuju muutub, arenevad vilja
sekundaarsed sootunnused. Menstruatsiooni algus hilineb ja puberteet aeglustub neil tiitarlastel, kes
alustavad tugevat treeningut viga varajases cas. Eeldatakse koguni, et aasta tugevat treeningut enne
puberteeti aeglustab selle kulgu poole aasta vorra. Siiski voib intensiivne treening, eriti pingeline ja
mahukas aeroobne treening (jooks, ujumine, suusatamine, sGudmine, aerutamine) peatada
menstruatsiooni ehk tekitada amenorrboea. Menstruatsiooni puudumisega kaasneb madal

naissuguhormoonide tase, mis voib pohjustada omakorda luustumise haireid.
gu > ponj

Kui lapseeas on poiste ja tiidrukute rasvaprotsent lihedane, reeglina vahemikus 16-18%, siis
puberteedieas suureneb tidrukutel rasvaprotsent 24-28-ni, poistel aga langeb 12-15%-ni. Seega on
oigustatud markimisvidrse tdhelepanu poGramine tidrukute kaaluproblee-midele, tervislikule ja
mitmekilgsele toitumisele puberteedieas ja selle jargselt, kuid sportival noorel on dlitihtis viltida

naljutamist, millest voib kujuneda haigus —anorexia nervosa.

Nirvististeem saavutab 5-6. eluaastaks 80-90%-lise struktuuride arengutaseme tiiskasvanutega
vorreldes. Alates 12-st eluaastast edasi on ndrvisiisteemi areng ettejoudmise tottu tunduvalt aeglasem kui
teiste organsisteemide areng,. Siit jireldus — nidrvististeemi teistest sisteemidest ettejoudev varajane
kiipsemine voimaldab treenida koordinatsiooni ja osavust eriti edukalt esimese 10 eluaasta jooksul.
Sealjuures suudab laps aktiivselt tihelepanu keskendada 5-6 a. kuni 20 min, 10-12 a. vanuses kuni 25 min.
Lihaste areng eclkoolieas toimub aeglaselt, alates 6 a. hakkavad lihaskiud paksenema, véimaldades nende
massi suurenemist (hiipertroofiat) ja kiudude arvu lisandumist. Kaks pohilist lihaskiu tiitipi on aeglaselt
kokkutémbuvad (I titp) ja kiiresti kokkutémbuvad (II tiiip), nende omavaheline suhe on siinnipéraselt
mairatud. Kiirete kiudude C vorm allub kéige paremini treeningule, soltuvalt kasutatavatest harjutustest ja

nende intensiivsusest nad jadvad kiireteks voi arenevad vastupidavustiiibilisteks.

Kasvueas toimuvate struktuursete muutustega seoses on viga oluline jilgida noorsportlaste
kehahoidu, riihti. Korrektset kehahoidu iseloomustab (Hermlin, 1997): arenenud tallavélvid,
simmeetriline vaagnavoode ja vordne jalgade pikkus, loomulikud lilisamba kéverdused, roiete, abaluude

ja 6lavo6tme simmeetria, pingevaba kael ja pea otsene asend.

1.2. Funktsionaalne areng

Noorsuusatajate organismi funktsionaalsel tiiustamisel on oluline osa aeroobsel t&66véimel.
Koige tihtsamaks spordis edu saavutamise seisukohalt osutub tervislik aspekt. Vastandina
litkumisvaeguse all kannatavatele noortele on suusataja vastupidavusesuunaline kehaline aktiivsus
eelduseks heale tervisele. Ta aitab viltida rasvumist, loob emotsionaalse heaolutunde, vihendab

stidameveresoonkonna haiguste riski tulevikus.

Siiski on uuringud selgitanud, et acroobse t66voime efektiivne arendamine puberteedieelses eas

ei ole voimalik Seda tingib ebapiisav hormonaalne aktiivsus, madalam reaktsioon treeningukoormustele

11
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ning sellega seostuv viiksem voimekuse paranemine. Puberteediea jirgselt saavutavad suusatajad

suuremaid nihkeid aeroobse voimekuse arengus kui puberteedicelses eas.

Laste pulsisagedus koormustel voib puberteedieelses eas saavutada 220 ja isegi 225 166ki/min,
kuid langeb vanemates vanuseastmetes 200 166ki/min piiridesse. Treenerit ei tohiks hiirida ka
noorsuusatajate tunduvalt kiirem hingamissagedus kui tdiskasvanutel. Et saada sama kogust hapnikku,
peavad lapsed ventileerima rohkem ohku ldbi kopsude —nditeks, 8-aastane laps peab ventileerima 40 liitrit
vilisohku, et sellest omastada 1 1 hapnikku, noorukieas peale puberteeti, piisab sama koguse O2

omastamiseks 3016hu sisse-vilja hingamisest.

Noorsportlase lihased kasutavad energiaallikana rohkem rasvu kui glikogeeni voi gliikoosi.
Rasvade oksiidatsioonil kulub sama energiakoguse saamiseks rohkem O2 kui glitkogeeni lagundamisel,
seega voib sel juhul Oz tarbimine olla 10-15% korgem. Mida nooremad on lapsed, seda aeglasem on neil

lihasglitkogeeni ja vere glitkoosi kasutamine energiaallikana.

Jareldus: Mida viiksem e. biloogilist arengut arvestades —noorem on laps, seda viiksem on tema
aeroobne efektiivsus. Lisaks tilaltoodud pohjustele sidame-vereringe ja hingamisstisteemi funktsionaalse
voimekuse osas, piirab seda ka viiksem lihasmass, mis moodustab ildisest kehamassist ligikaudu 28%

puberteedieelses eas ja 35-40% lihaseid puberteedi jargselt.

Anaeroobse to6voime seisukohalt iseloomustab noorsuusatajat vanuses 8-18 a. - mida noorem
ja viiksema treenitusega ta on, seda madalam on toodetava anaeroobse energia hulk ja madalamad vere
laktaadi tasemed, anaeroobse live pulsisagedus aga kdrgem. Seega, mida noorem on laps, seda viiksem on
visimuse mehhanismi sisselilitus. Norga visimuse kaitsestisteemi tottu voivad noorsuusatajad sattuda
treeningul ja voistlustel olukordadesse, kus tekib talvel voi jahedas vees alajahtumise, suvel intensiivse

péikesekiirguse tottu aga tilekuumenemise ja liigse vedelikukaotuse oht.

Mida nooremad on lapsed treeningrithmas, seda viiksem on nende harjutuste pingelisuse
tunnetamise voime. Téiskasvanud katkestavad harjutuse, kui see on liiga raske, lapsed aga piitiavad sageli
iga hinna eest jitkata. Treeningu kiigus voib see viia tlepingutusele, isegi kurnatusele. Ohutum on
organiseerida noorsuusatajate treening 15-20 min aktiivsete perioodidena, kasutades puhkepause ja

kindlustades joomisvoimaluse puhkepauside ajal.

Sportlase areng
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Joonis 1. Sportlase véimekuse arengu ja bioloogilise vanuse vastastikused suhted (A. Nurmekivi, 2006)



2. Erinevate kehaliste voimete intensiivse arengu perioodid ja nende kasutamine
noorsuusatajate ettevalmistuses

Soome suusadpikud (Kantola, Rusko, 1984, 1985) periodiseerivad noorsuusatajate etteval-

mistusetappe jargmiselt:

I 6-12.a. Gildise mitmekiilgse ettevalmistuse etapp
II 13-16 a. pohiettevalmistuse etapp
III 17.-20.a. tipptreeninguks ettevalmistuse etapp

v 21-35.a. tipptreeningu etapp
Usna lihedase, tldisema skeemi pakub vilja tuntud USA uurija T.O. Bompa (2000), andes

soovituse mitmekiilgseks baasettevalmistuseks vanuses 6-15 a., spetsiaaltreeningule tleminekuks
vanuseperioodi 15-19 a., tipptreeninguks perioodi alates 19-24 a. ja tipptaseme siilitamise vanuses tle 24 a.
Sama autori andmetel on murdmaasuusatamise treeningu mitmekilgne ettevalmistav etapp optimaalne

libida vanuses 10-14 a., spetsiaaltreeningu etapp 16-19.a. vanuses ja ta toob vilja tippsaavutuste eaks 23-
28.

Varajase spetsialiseerumise eripirana toob Bompa esile kiire t66voime arengu ja parimate
tulemuste saavutamise vanuses 15-16 a. kiiradaptatsioonilise arengu baasil. Reeglina voib sellega kaasneda
hilisem tulemuste arengu seiskumine ja tagasiminek, tihti libipolemis-siindroom juunioride klassi

joudmisel jaisegi sporditee katkemine motivatsioonipuuduse, vigastuste voi haiguse tottu.

Pikem ja mitmekilgsem baasettevalmistus tingib omakorda aeglasema sportliku t66voime
arengu. Oma parimate tulemusteni joutakse reeglina alles alates 18 a. vanusest ja ka tunduvalt hiljem koos
psihholoogilise ja flisioloogilise kiipsuse saavutamisega. See tagab korgema voistlustulemuste taseme
saavutamise, sportliku pikaaelisuse ja aitab viltida traumasid ja haigestumisi. Autor rShutab
murdmaasuusatamise treeningu sidstvat ja arendavat moju tugi-litkumisaparaadi, eriti liigeste ja sidemete

seisundile.

60| % 40| %

6 8 10 12 14 16 18
20 22 24 26 28

Joonis 2. Uldkehalise (punktiir) ja erialase (pidev joon) ettevalmistuse vahekord erinevas eas
(T.O.Bompa, 2000)
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Iga kehaline véime omab oma vanuselises arengus loomuliku tousu e. kiirenduse, stabilisatsiooni
ja languse perioode. On loogiline arvata, et treeningu optimaalne tugevdamine loomuliku téusu foonil
vOimaldab kiirendada kehaliste voimete arengut. Sellisele lihenemisele tundlikest (sensitiivsetest)

perioodidest voimete arengus on uurijad saanud eksperimentaaltulemustest kinnitust.

Selgus, et poiste treeningus sobivad vanuseperioodid 8-9a. ja 14-15 a. suhteliselt suuremate

koormuste talumiseks, tidrukutel aga 7-8 a.ja 11-13 a. vanuseperioodid.

Vaadeldes erinevate kehaliste voimete loomulikke arengutemposid 8-18 a. vanustel noortel, kes

ei kasutanud suuri kehalisi koormusi, leiti jirgmised intensiivse arengu perioodid:

Kiirusjoud Poisid 8-92a.;10-114a,;13-154.
Tudrukud 8-92a.;10-114a.;13-14a.

Kiirus Poisid 9-11a.,;13-16a.
Tudrukud 8-10a.;12-13a.

Painduvus Poisid 10-11a.;14-15a.
Tudrukud 13-14a.

Osavus Poisid 8-9a.;11-12a.,;13-14a.;16-17 a.
Tudrukud 11-12a.

Vastupidavus  Poisid 13-14a.;14-15a.;16-17 a.
Tudrukud 14-15a.

Esines ka viljendunud paigalseisu ja isegi vOimete arengutaseme tagasimineku perioode.
Nendest koige enamviljendunud olid poistel painduvuse arenguseisak 8-10 a. vanuses, osavuse

tagasiminek 10-11 a. vanuses ja vastupidavusnditajate halvenemine 15-16 a. vanuses.

Tudrukutel seiskub kiirusjou juurdekasv 16-17 a. vanuses, kiirusnditajate areng aga juba 15-16 a.
vanuses. Painduvuse ja osavuse nditajad niitavad kogu vanuseriihmas suhtelist paigalseisu e. saavutatud
taseme siilitamist. Voimete tagasiminek on tidrukutel tiheldatav aga 15-16 a. ja 16-17 a. vanuses

vastupidavuse niitajate osas.

Kokkuvotva ndgemuse noorsuusatajate kehaliste voimete arendamise alustamise (punktiirjoon),

eeltreeningu (pidev joon) ja intensiivse arendamise perioodidest (viirutatud ala) annab joonis 3.
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Joonis 3. Moningate kehaliste voéimete kiirendatud arengu perioodid suusatajatel
(H.Kantola, H.Rusko 1984,1985)

Kokkuvottes voib Gelda, et noorsuusatajate treeningu tiheks olulisemaks pohimotteks on tldise
ja erialase ettevalmistuse Uhtsus ja tasakaalustatus. Eriti tihtis on pohiliste kehaliste voimete
proportsionaalne arendamine baasettevalmistuse etapil sellisel médral, kuivord see on vajalik hilisemaks
sportlikuks tdiustamiseks. Seejuures on tihtis, et saaks loodud aeroobse t66voime alus ja t66voime
arendamise eecldused erinevates vGimsuse tsoonides, millele saab hiljem iles chitada erialase

ettevalmistuse acroobse-anaeroobse e. segareziimi tsoonis.
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SUUSATAJA KEHALISTE VOIMETE
ARENG LABI TREENINGPROTSESSI

Ténis Matsin/ Tartu Ulikool

1. Kebaliste voimete areng suusatajatel

Lihtume suusataja kehaliste vOimete arenguperioodide ja tlesannete vaatlemisel Soome
suusaprofessorite H.Rusko ja H.Kantola (1984, 1985) maailmas laialdaselt omaksvéetud seisukohtadest.
Suusataja ettevalmistuse ja voistluskarjidri voib jagada V erinevasse etappi:

I Mitmekiilgse iildettevalmistuse etapp 6-12 a.

II Baasettevalmistuse etapp 13-16 a.

I11 Tippspordiks ettevalmistav etapp 17-20 a.

v Tippspordi saavutuste etapp 21-35 a.

v Tippspordijiargne etapp 35-38 a.

Mitmekiilgse tildettevalmistuse etappi iseloomustab eelkoige mitmekesiste liigutuslike oskuste ja
vilumuste omandamine erinevate spordialade harrastamise kaudu, litkumine looduses ja minguline
treeningukoormus. Suusataja erialase ettevalmistuse osas peaks see etapp tekitama ja siivendama huvi
suusatamise kui spordiala vastu, andma ja kinnistama suuskadel maastikul liikumise p&hioskused ja
osavuse.

Baasettevalmistuse etapil touseb esikohale suusatamise erialaste tehniliste oskuste mitmekiilgne
arendamine koos kehaliste pohivoimete tasakaalustatud treenimisega. Treeninguvahendite valik on
vorreldes eelneva tldettevalmistuse etapiga enam erialane lumetreening, erinevad suusaalad ja tehnikad,
imitatsioon, rollerid jne.

Tippspordiks ettevalmistavat etappi iseloomustab spetsiaaltreeningu kasv, treeningumahu
suurenemine ja seda just erialatreeningu arvelt, erialaste tehniliste oskuste viimistlemine ja

voistluskoormuste kasv.



Tippspordi etappi iseloomustab erialase treeningu efektiivsuse tdstmine treeningumahu ja
intensiivsuse kaudu, sooritustehnika viimistlemine ja tippvormi ajastamise oskuste viljaarendamine.
Vaéistlustel osalemine on suunatud edu saavutamisele rahvusvahelisel areenil: maailma karikavéistluste

etapid ja tiitlivoistlused.

Joonis 4 niitab tldist treeningumahtu, tunde/aastas ja etinevate treeninguvahendite kasutamise vahekorda

ning muutuste ditnaamikat vanuserithmades.
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700 /" — . .
/ % Tempotreening
600 /7
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300 —
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200 H—=—— —
100 || || . — |l Teiste spordialade treening
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NG NS N N » &
Q&‘ Q@‘ﬁ
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Joonis 4. Uldine treeningumaht t/aastas ja erinevate treeningvahendite vahekord

murdmaasuusatajatel erinevates vanuserithmades (H. Kantola, H. Rusko 1984, 1985)

2. Erineva ea arengutega arvestamine

T.O.Bompa (2000) formuleerib uldised esialgse ettevalmistuse, sportliku formeerumise ja

spetsialiseerumise etappide arenduslikud tlesanded ja pedagoogilised pGhimétted jirgnevalt:

Esialgse ettevalmistuse etapp 6-10 a. vanuses

Lapsed osalevad madala ja vahelduva (mingulise) intensiivsusega treeningu programmides:

° rohk mitmekdilgsel kehalisel arengul, laial oskuste ja harjutuste ringil jooks, hiipped,

putdmisharjutused, po6tlemisharjutused,

® tagada kullaldane aeg oskuste Gppimiseks ja manguks,

® kiita lapsi kui nende voimekus paraneb ja nad on distsiplineeritud,

® arendada laste painduvust, koordinatsiooni ja tasakaalu,

® arendada laste erinevaid liigutuslikke vGimeid, kasutades madalat harjutuste keskmist
intensiivsust,

° tagada harjutuste tehnilise sooritamise korrektsus

° tagada laste aktiivsus ja osavott kdigis tegevustes,

°

aktiviseerida lapsiise minge vilja métlema, neid muutma ja varieerima,
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lihtsustada vajadusel reegleid, etlapsed saaks paremini mangudest aru,

° tutvustada ja selgitada mingude taktikat ja strateegiat,

° arendada laste tihelepanuoskusi,

° rohutada ausa mingu reegleid,

° voimaldada poistel ja tiidrukutel koos treenida, luua 16bus meeleolu,
.

soodustada laste osavottu voimalikult paljudest spordialadest.

Sportlik formeerumine 11-14 a. vanuses

Sellel etapil toimub treeningu intensiivsuse mé6dukas tdstmine ja treeneril tuleb arvestada, et
erinevused opilaste voimekuse juurdekasvus voivad olla tingitud erinevast kasvu ja arengu kiirusest
(aktselerandid ja retardandid):

° kasutatakse spetsiifilise spordiala - suusatamise - vahenditele lisaks vahendeid teistelt spordiala-

delt, mis annab aluse mitmekiilgseks baasiks,

® rohutatakse oskuste Oppimist,

® puiitakse automatiseerida erialaseid baasoskusi, mis omandati esialgse ettevalmistuse etapil ja

opitakse enamkeerulisi harjutusi,

d réhutatakse painduvuse, koordinatsiooni ja tasakaalu arendamist, ritmitunnet,

d avardatakse laste voimalusi voistlemiseks,

° arendatakse tldist joudu, réhutades kere-, kohu- ja seljalihaseid, 6lavood, kisi ja jalgu,
°

jatkatakse acroobse voimekuse arendamist, sest hea aeroobne baas voimaldab paremini kohane-
da treeningu- ja voistlustingimustega spetsialiseerumise etapil,

® kasutatakse moodukalt anaeroobset treeningut, mis aitab kohaneda korgema intensiivsusega

treeningutega jirgneval spetsialiseerumise etapil — suurem rShk alaktaatsetel harjutustel,

° tuleb parandada kontsentratsioonivoimet, Sppides jirjest keerukama koordinatsiooniga harjutu-

si, arendada eneseregulatsiooni ja harjutuste visualiseerimise voimet ja lihastunnetust,

® varieerida harjutusija treeninguid, mitte tile tihtsustada voitmise vajadust,

® jattanoorsportlastele acga mingudeks ja sotsialiseerumiseks.

Spetsialiseerumine 15-18 a. vanuses

Sportlased on voimelised sellel etapil taluma suuremaid treeningu- ja voistluskoormusi kui
varasematel etappidel. Kéige olulisemad muutused treeningus toimuvad sellel etapil oluliselt kasvab

spetsiaaltreeningu osatihtsus:

® suurenevad kehalised ja psithholoogilised koormused ja seetottu tuleb viltida tletreeningu
seisundi teket,
°

jalgige spordialal domineerivate véimete progresseeruvat arengut (acroobne ja anaeroobne

voimekus, voimsus, spetsiifiline koordinatsioon, painduvus jne.)

o suureneb erialaste harjutuste maht, et soodustada véimekuse tousu,
o suureneb treeningu intensiivsus, kasutatakse voistlustele iseloomulikku ritmi ja kiirust,
[ ) ~ . .
tuleb soodustada sportlaste osavottu otsustuste tegemise protsessis,
[ )

jatkatakse treeningu mitmekilgsuse siilitamist, eelkdige ettevalmistaval perioodil,



sportlasi viiakse kurssi treeningu teoreetiliste aspektidega,

® joutreeningus arendatakse eelistatult alaspetsiifilisi lihasgruppe tagades lihastasa-kaalu,
o suusatamisel, kui vastupidavusalal on aeroobse t66v6ime arendamine prioriteetne,
[}

progresseeruvalt suurendatakse anaeroobse treeningu mahtu ja intensiivsust, sest sportlased
taluvad sellel etapil juba paremini laktaadi akumulatsiooni organismis,

® parandatakse ja tdiustatakse tehnikat, seades eesmirgiks biomehaaniliselt korrektse ja fiisioloo-

giliselt efektiivse (6konoomse) tehnika omandamise,

o arendatakse voistlustaktikat,
o voistluste arv suureneb progresseeruvalt, voitmine voistlustel muutub tihtsamaks,
[ ]

mentaalse treeningu kasutamine, eneseregulatsiooni, motivatsiooni, enesehinnangu ja positiivse

motlemise arendamine.

3. Treeningvahendite ja meetodite kasutamine arengute tagamiseks

Treenitusseisundi arenemine vastupidavusaladel on seotud terve rea aegandudvate adaptatsioo-

niliste muutustega organismis:

o lihasenstiimide aktiivsuse tSus ja hulga suurenemine,
o mitokondrite arvu ja massi suurenemine lihaskoes,
® raku ainevahetuse ja energiatootmise véime intensiivistumine,
® lihaste kapillarisatsiooni ja verevarustuse paranemine,
® stidame-vereringe ja hingamissiisteemi voimsuse kasv.
Vastupidavusomaduste arendamiseks kasutatakse treeningvahendeid erinevatel intensiivsustel:
° baas- e. pohivastupidavus —aeroobne ldvi (AL),
° tempovastupidavus —anaeroobne ldvi (AnL),
® maksimaalne vastupidavus — maksimaalne O2— tarbimine (VO2 max),
[

anaeroobne vastupidavus- alaktaatne jalaktaatne mahtuvus (ILa, O2—volg).

Treeningu koormuse ja saadava efekti kaks suurimat mojutegurit on treeningu maht ja
intensiivsus. Koormust reguleeritakse harjutuse intensiivsuse ja kestvuse muutmisega, harjutustihedusega

jatreeningmeetodi valikuga (enamlevinud on kestvus- ja intervall-treening).

Laste ja noorte treeningus on tihtsaimaks teguriks harjutustihedus. Péhimétteliselt peab nende
puhul paika, et mida tihedamalt ja rohkem treeningut tehakse, seda kiiremini ja suuremal mairal kehalisi
voimeid arendatakse. Harjutuste intensiivsusel on sellel etapil viiksem tihendus ja moju, sest algajatele

piisab ka tihedalt korduvast mé6dukast koormusest, et saavutada treeniv efekt.

Kehaliste voimete arenedes kasvab intensiivsuse kui arendava faktori osatihtsus: planeeritakse
eraldi maksimaalse vastupidavuse, tempovastupidavuse ja pohivastupidavuse treeningud. Vastavad
intensiivsuse tsoonid on individuaalselt méidratavad ja jaotuvad sidame 166gisageduse (SLS) alusel suures

plaanis jirgmiselt (tabel 3).
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Treeningtsoonid Keskmised SLS piirvadrtused
Noored Tdiskasvanud
P&hivastupidavus PV1 100-130 166ki/min 120-140 166ki/min
PV2 130-160 166ki/min 140-155 166ki/min
Erialane vastupidavus  EV1 160-170 166ki/min 155-165 166ki/min
EV2 170-185 166ki/min 165-175 166ki/min
Spetsiaal-vastupidavus SV <185-190 166ki/min < 175 166ki/min

Tabel 3. Suusatajate poolt enamkasutatud treeningtsoonid SLS jirgi noortel algajatel ja

korge t66voimega tdiskasvanud sportlastel

Treeningmojustuse kestvus oleneb suurel midral kasutatava harjutuse kui treeningvahendi
intensiivsusest. Stidame-vereringe ja hingamissiisteemi ning lihasvastupidavuse arendamise seisukohalt on
piisavaks 30-60 min kestvustreening tthtlusmeetodil. AnL tletav intensiivsus (SV) arendab maksimaalset
O2 tarbimise véimet (VO2 max) ja sellise treeningu efektiivne kestvus jadb 20-30 min vahemikku, mis

summeerub reeglina pikemate (1000-2000m) I6ikude libimisest ekstensiivsel intervallmeetodil.

Aeroobse pobivastupidavuse treening

PV treeningu pohicesmirgiks on lihaskoe aeroobse energeetika arendamine ja rasvade
ainevahetuse aktiveerimine. Efektiivseks tootsooniks on PV 1 e. aeroobsest lavest madalam intensiivsus,
pohiliseks arendavaks teguriks on treeningu kestvus — vihemalt 1-2 tundi ja tle selle. Maastikul harjutades
tuleb viltida LLA tekkimist tousudel, vihendades liikumiskiirust kuni konnini. Eelistatud on erialased

harjutused: kepikond, imitatsioon, rollerid, suusatamine.

Tempovastupidavuse arendamine

Tempovastupidavus e. suusatajate keeles erialane vastupidavus on optimaalne té6tsoon sidame-vereringe
ja hingamissiisteemi, lihasvastupidavuse ja piimhappe (ILA) eemaldamisvoime (eliminatsiooni) arendamise
seisukohalt. Lihaste okstidatiivse kapatsiteedi (acroobse mahutavuse) arendamiseks peab treening kestma
vihemalt 30 min ja LA kuhjumist tile 4 mmol/I tuleb valtida. Treening maastikul tingib tdusudel LA tousu 4
mmol/l lihedale ja laskumistel 2-4 mmol/l vahemikku. Soovitatav on arendada tempovastupidavust

erialaste treeningvahenditega (suusatamine, imitatsioon, rollerid).

Maksimaalse O: tarbimise taseme (VO:2 max) ja anaeroobse vastupidavuse
treening

Pohicesmirgiks on arendada siidame-vereringe ja hingamissiisteemi voimsust ja seelibi tsta
VO:2 max taset. Lihastasemel arenevad nii acroobse kui glitkolaiitilise energia-tootmise maht ja voimsus.
Harjutuste intensiivsus ei ole maksimaalne, vaid ulatub AnL tasemele ja sellest pisut korgemale. Stidame-
vereringesiisteemi arendamise seisukohalt on eeclistatud voimalikult suurt lihasmassi koormavad

hatjutused: imitatsioon, suusatamine, mikkejooks keppidega.

Treening teostatakse reeglina intervallmeetodil, kusjuutes soovituslik 16ikude/pauside vahekord
on vahemikus 3-10 min/1-3 min. Loikude libimise koguaeg peaks ulatuma 20-40 min vahemikku,

olenevalt suusataja ettevalmistuse tasemest.



Voéistlushooajal voidakse 16ike lihendada 1-2 minutini, mis vastab paremini vGistlusdistantsil
olevatele tbusude pikkustele ja arendab tohusalt anaeroobset energia-tootmist. Osa VO2 max treeningutest
tuleks ldbi viia sarnaselt voistlusdistantsi labimisele 15-30 min (enamtreenitutele 30-60 min) kestvust66na,
mis arendavad LA eliminatsiooni véimet. Tuleb arvesse votta, et lihastes olev LA tase on pingutuse ajal alati
kérgem veres moodetavast LA tasemest. Seetdttu on Anl. tasemel teostatud intervalltreening alati ka
glitkoliititilist voimsust arendav. Lithemate 16ikude libimine viib reeglina LA korgemale tasemele kui

pikkade 16ikude libimine, jiida tuleks ikkagi 4-8 mmol/1 piiridesse neid tiletamata.

Suusataja jou- ja kiirusomaduste arendamine

Suusatamine esitab korgeid nGudmisi jduvastupidavuse omadustele. TGusude tleta-miseks tuleb
rakendada anaeroobset jGuvastupidavust — 20-40% voimalikust ditnaamilisest maksimaaljoust, korrates
olenevalt tousu pikkusest 20-200 t66tstklit monekiimne sekundi kuni paari minuti jooksul. Distantsi
muudel 16ikudel (tasandik, lauged laskumised), kus kasutatakse valdavalt acroobset jouvastupidavust, jadb
jourakenduse tase 10-30% piiridesse voimalikust diinaamilisest maksimaaljoust. Neid t66tsikleid
korratakse olenevalt distantsi pikkusest isegi tuhandeid kordi. Suusataja liikumise kiirus distantsil sétlub
thelt poolt jGurakenduse efektiivsusest (tehnikast) e. edasiviivast jougradiendist, kui ka liigutuslikust
sagedusest (to0tsuklite arv/min) teiselt poolt, e. kujundlikuma pildi loomiseks lihtsustame sarnaselt

jooksjale ka suusataja edasiliikumise kiirus= sammu pikkus x sammude sagedus.

Jourakenduse ja lihaste t66 energeetilisest seisukohast on eriti oluline kontraktsiooni ja
l6dvestusfaaside ajaline suhe. Kui kontraktsioonifaas on suhteliselt lihike ja 16dvestusfaas pikk, tiiendab
lihas oma energiavarusid valdavalt acroobselt. Selline pilt on omane suusataja lihast66le niiteks paaristGu-

kelise s6iduviisi puhul tasandikul ja laugel laskumisel.

Tousudel kasvab koos liigutuste sagedusega jourakendus, kontraktsiooniaeg pikeneb jalodvestus-
faas liheneb, mis viib t66reziimi anaeroobseks. Suusataja joutreeningu theks esmaseks eesmirgiks on
lihaste tugevdamine vajalike treeninguiilesannete tditmiseks ja 16ppeesmairgiks voistlusdistantsi libimiseks

arendatava voimsuse tostmine.

Joutreeningus kasutatavad vahendid jaotatakse suusatamises tldisteks e. péhijéudu arendavateks,
spetsiaalseteks ja erialasteks. Uldiste jduharjutuste eesmirgiks on keha koigi lihasrithmade tasakaalustatud
arendamine. Spetsiaaljoutreening teenib suusatamises enamkoormatud lihasrithmade joualast ettevalmis-
tust ja on tihtis etapp erialasele jdutreeningule tleminekul. Jéutreeningu vahenditena kasutatakse eelkdige
oma keha raskust e. harjutused lisakoormuseta; harjutusi tostekangiga; hiippeid jalalihaste arendamiseks;

ringtreeningut, sdudeergomeetrit, maastikujalgratast, rasket fitsilist t66d jne.

Uldise e. p&hijou erinevate komponentide arendamise pshimétteid ja vahendeid peegeldab tabel 4.

Eesmark Lisakoormus Kordusi Seeriaid Tempo Puhkepaus
Jéuvastu-  +10-50% Mitmeid 3-6 Rahulik véi 0-1 min
pidavus maksimumist kiimneid kordi keskmine

Kiiruslik + 10-50% 5-10 2-4 Kiire 1-2 min
joud maksimumist

Maksi- +70-90% 3-12 2-4 Rahulik 2-3 min
maalne maksimumist

joud

Tabel 4. Joutreeningu pohimoétteline tlesehitus
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Spetsiaal- ja erialase joutreeningu eesmirk suusatamises on kindlustada nirvi-lihasaparaadi
optimaalne valmisolek liigutuste tehniliseks sooritamiseks voistlusdistantsil tulenevalt voistlustingi-
mustest, raja nduetest ja valitud suusatehnikast. Sportlikku tulemust limiteerivaks lisanéudeks erialasele
joutreeningule on vajadus kindlustada efektiivne ja 6konoomne tehniline sooritus ka visimuse foonil,

rasketes ja muutuvates voistlustingimustes.

Spetsiaal- ja erialase joutreeningu tilesandeks on optimaalselt arendada suusatamises kasutatavate
lihaste jou- ja kiirusomadusi. Detailsemal tehnilise soorituse analtiisil seab suusataja erialane joutreening
noéudeid lisaks jduomaduste arengule ka liigutuste kiirusele, lihaste pikkusele (eelvenitusele), jisemete ja

liigeste nurkadele, lihaste elastsusomadustele, liigutuste amplituudile jne.

Toome méned niited suusataja eesmirgipirasest erialasest joutreeningust:

1) paaristéukeline sdiduviis ja -lihased

® rullsuusatamine voi suusatamine jarsul tdusul maksimaalse kiirusega
® 1l ine voi i 1 maksimaalse kii
rullsuusatamine voi suusatamine tasasel maksimaalse kiirusega,
® rullsuusatamine voi suusatamine kergel laskumisel maksimaalse kiirusega,
® rullsuusatamine voi suusatamine lisaraskuse (vest) kasutamisega maksimaalse kiirusega,
°

ergoski trenazo6r, kummid jne.

2) vahelduvtéukeline séiduviis tdusul jalihased

o imitatsioonikénd jarsul tdusul,

® imitatsioon kergel tousul hiipetega,

® imitatsioon lisaraskuse (vest) kasutamisega,
[ ]

suusatamine lisaraskuse (vest) kasutamisega tGusul ja vahelduval maastikul.



SUUSATAJA
KEHALISTE
VOIMETE ARENG

Kaarel Zilmer / TLU kehakultuuriteaduskond
mai 2006

TAUSTA UURING
®  arenguplaneerimise aluseks
®  rohuasetusteks

° ind. omaduste arvestamiseks

NOORE SPORTLASE UURING

®  kehaliste voimete tase

®  vaimsete vOimete tase

®  voistlejaomadused

®  tehniliste voimete tase

®  sotsiaalne arengja valmidus koosto6ks
®  kodu,kooli, 6pingute ja téoalane taust
®  muud mojufaktorid

®  tugevate janorkade kilgede analiiis

EELNEVA TREENINGU ANALUUS
¢ kokkuvéte tehtust planeeritud ja tehtud t66

®  treenituse arengu analiits

SPORTLIKARENG ja ROHUASETUSED
®  crinevate kehaliste véimete soodusarengu perioodid

° treening- ja voistlussiisteemi areng ja selle kaudu pustitatavad

eesmirgid

®  individuaalse arengu vordlus iildkehtivate arengunormidega

TREENINGU ja ARENGUSUUNDADE MAARANG
4 tegeliku treeningu ja planeeritu vordlemine
4 aluseks testid ja voistlustulemused

® leida koéige enam tulemust parandanud tegurid ja seda

pohjustanud tegevused

®  luuaisiklik treeningkava




24

KEHALISTE VOIMETE EALINE ARENG

KEHALINE VOIME 6-9 9-12 12-15 15-18 18 --
Vastupidavus

aeroobne ev N
anaeroobne ev ]
Joud

kiiruslik ev —
maksimaalne ev —
jouvastupidavus ev —_—
Kiirus

Reakts. ev s

Liigutuste kiirus ev —
Elastsus ev N
Painduvus L

Tasakaal s

Koordinatsioon s

Osavus [

Tingmirgid :=== tavaline treening , harjutamine ev ettevalmistav treening; [l Eclisarendus

H. Rusko & H. Kantola jirgi
ERINEVA EA TREENINGU POHIMOTTEID SUUSA TAMISES:

e N A A

Kehaline arengja treening lahutamatud osad

Arendavasuunaline tegevus koiges

ILai ja mitmekiilgne kehaliste véimete foon

Pidev oskuste ja vilumuste kujundamine

Uha enam regulaarse ja planeeritud tegevuse rakendamine — treeningplaani koostamine ja tiitmine

Mahu ja intensiivsuse eristamine ja selle jilgimine ning arvestamine

Koormuste taluvusvoime suurendamine

Voistlussituatsioonide rakendamine ja keskendumine maksimaalsele sooritusele

Tehniliste vahendite rakendamise oskuse tostmine

10. Organismi kiitumine ja treeningprotsessi juhtimine selle pohjal

11. Treeningu ja muu tegevuse seostamine

12. Pideva arengu saavutamine



SUUSATAJA ARENGUPERIOODID:

6 —12  Uldkehalise arengu petiood

- mitmekiilgsete kehaliste voimete areng

- suusatamisoskuse ja ala “ omaksvott

13 —16 Pdhiettevalmistuse periood

- erialane mitmekulgsus
- kehaliste voimete pohjaloomine

- hea suusatehnika

17 —20 Tipptreeninguks
Ettevalmistuse periood

- erialase harjutuste lisamine
- mahu suurendamine

- erialase treeningu osakaalu
suurendamine

- suusatehnika lihvimine

21 — Tipptreeningu periood

- intensiivsete treeningute osakaalu tous

- tippvormi ajastamisoskuse omandamine
- t66 ja puhkuse vahekorra leidmine

- tulemust mairavate tegurite analtits

35 — Tipptreeningu jirgne periood
- aktiivses suusaelus osalemine

- harrastuse ja t66alase tegevuse sidumine

—
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UISUTEHNIKA OPETAMINE

Kaarel Zilmer / TLU kehakultuuriteaduskond

Uisutehnika opetamisel tuleb lihtud uisutehnika tldistest alustest ja erineva suusatehnika

kasutamisest. Uisutehnika kasutamisel vib eristada uisutehnikat jargmistel raja profiili osadel
* Tasasel voilaugel laskumisel
* Laugel téusul tdusunurgaga 3-5kraadi
e Keskmisel tdusul 5-8 kraadi
e Jarsul tdusul 9-12 kraadi
Erineva suusatehnika kasutamist maaravadki: ® tousu nurk
* tousu pikkus
* tousu asetsemine voistlusdistantsil
¢ libisemistingimused
* kehaline voimekus
Suusatehnika kasutamine on soltuvuses ka mitmetest individuaalsetest voimetest :
* kuivord suudetakse rakendada 6lav66 - ja kitelihaste joudu
* kas rakendatakse kite - 6lavo6 joudu (paaristduge) voi jalgade joudu
* kui oskuslikult suudetakse kasutada KRK tilekannet
¢ kuiarenenud on diinaamiline tasakaal
* kuiheaon riitmitunnetus ja oskus varieerida soéiduriitmis

e kui histi suudetakse kasutada funktsionnalset voimekust labi soidutehnika

Tuginedes tlaltoodule on tlesehitatud ka uisutehnika 6petamise metoodika, kus tldistele pohiméotetest

alustades minnakse konkreetsete uisuviiside Gppimisele.

Uisutehnika 6petamise metoodika jagatakse 4 etappi:
1) suusatbugete Sppimine - uisutamine
2) kepitougete Sppimine - hooliigutused, keha raskuskeskme (KRK) tlekanne
3) suusa- jakepitdugete tthendamine— erinevate uisuviiside Gppimine

4) uisuviiside kasutamise Sppimine erinevates tingimustes



1.SUUSATOUGETE OPPIMINE
Paigal: -kidirsend, KRK molemal suusal
-KRK iilekanne kidrsendis suusalt suusale NB/raskuse kandumine vilisele suunsakandile!
-KRK ilekanne koos vabajala(V]) tdusuga tugipinnalt jaliikumisega tugijala (T7]) juurde
- suusa viimine tagasi kddrasendisse ja KRK tilekanne kadrselt suusalt teisele
NB! Korralik KRK iilekanne! Punsavoé liskumal Vabajalg ei kéverdu , on sirgeja lodvestatud
Liikumisel :
- (algajatel laugel laskumisel 1-2 kraadi, edasijoudnutel ja heal libisemisel - tasasel )
- paigalharjutused tileminekuga astumisele
- samad harjutused libisemisega TJ -le NB! Saage suusk libisema KRK iilekande abil I/
- samad harjutused riitmi ja sammusageduse muutmisega
- kakslibisammu tihele ,kaks teisele poole

- sik-sak litkumine

2.KEPITOUGETE OPPIMINE
Kere ja kitet66 6ppimine (keppideta
(aitab kaasa ka KRK tilekandele ja suurendab libisemist kddrsel suusal )
- 0lavoo poore ja kite viimine kidrselt asetseva suusa suunas
NB! Kied kogn aeg ees! Suusanina vaadates kaelabade vabel !
- algul harjutused paigal , seejirel astumise ja libisemisega
- saavutada pikemat libisemist ja KRK siirdumist T} le
- mitu uisusammu tihele poole
- sik- sak liikumine
- 8-kujulise raja uisutamine

Samad harjutused koos keppide t66ga

3.SUUSA-JA KEPITOUGETE UHENDAMINE

Erinevate sGiduviiside ppimine

« TOUSUVARIANT L.a.  Seis tugisuusal (sooritatakse tasasel)
1) kepitouge (imit.) koos uisusammuga
2) keppide etteviimine koos 2. Uisusammuga
Soorituste paranemisel siirdutakse laugele tGusule !!

NB! Lugeda riitmi : Touge- kded ette, t6uge - kded ette

* LAUSIKU VARIANT “MOGREN¢“ (alguses kergelt laugel ndlval, oskuste paranedes

siirdumine tasasele) L.a.  Seis tugisuusal
1) uisusamm koos kite hooliigutustega , kdirsele suusale minekuga
2) kepitouge koos suusatdukega otse asetatud suusale
3)samad tegevused ka tasasel rajalGigul
NB! Lugeda riitmi : hoog - touge, hoog - téuge !l!
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* Tempovariant “WASSBERG*( algul laugel laskumisel, edasi tasasel, néutav hea, tugeva-

poOhjaline rada)

L.a. Seis tugisuusal
1)Uisusamm koos kepitdukega

2) Libisemine tugisuusal koos kite etteviimisega ja valmistumisega uucks

uisusammuks.

3) Uisusamm koos kepitSukega (teisele poole)

NB! Lugeda riitmi : Touge - touge tasakaal , V] liigub T] juurde!
4) Varieerida rutmi - kiiire, kiire , acglane

5) Tunnetada libisemist

# Vahelduvatdukeline uisuviis (tasasel jalaugel tdusul )

L.a. Seis tugisuusal
1)Uisusamm koos vastaspoolse kie liikumisega kdirse suusa suunas ette
2) Sama liikumine uisusammuga teisele poole

NB! - kied liiguvad diagonaalselt ! - Kite lilkumine suurendab hooliigutust

kiidrsele suusale minekul , tostab kiirust
- KRK iilekanne sujuvalt suusalt suusale
3) Omandades vahelduvatoukelise uisuviisi siirduda jirsemale rajaldigule

4)Varieerida sammusageduse ja libisemisega

4. UISUVIISIDE KASUTAMINE ERINEVATES TINGIMUSTES

Omandanud pohilised uisuviisid tuleb edasise suusatamisoskuse parandamiseks kasutada neid erineva-

tuibilistel radadel ja ldhtuda alljargnevast:

* tunnetada igal sammul suusa libikiirust

¢ arendada kiirelt imberlilitumismehhanismi tihelt suusaviisilt teisele

* suusatada mitmekesiste profiilidega radadel

e varieerida soiduriitmi

* hoida pusivat suusa libikiirust

* kasutada maksimaalselt paariskepitGukeid

e siilitada pidevat KRK tlekannet (ka raskel rajal , halbades libitingimustes , visides)

* suusa libikiiruse maksimaalne drakasutamine laskumistel (heas asendis laskumine)

* “tempokas‘ suusatamine

e voistlustaktika arvestamine uisuviisi valikul (6konoomsus, KRK iilekande abi)

Suusatamisel olgu domineerivateks pohimoteteks :

TUNNETUS, HOOGSUS, RUTMIKUS



VALMISTUMINE JA OSALEMINE
SUUSAVOISTLUSTEL

Jaanus Teppan / suusatreener
mai 2006

¢ voistlustegevuse planeerimine
e vahetu ettevalmistus

* voistlustegevus, selle juhtimine

Voéistlus on nii sportlasele kui treenerile pidupiey, sest sellel paeval saame nn. hinde oma tehtud té6le.

Alati kiill me pole selle hindega rahul ja sel paeval me kiisime, miks justliks niimoodi?
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Tehes jireldused, ptutiame me jirgmisel korral oma kiditumist, tegevust, taktikat jne. muuta, et
saavutada veelgi parem tulemus. Ainult 1dbi tagasiside ja analiiiisi saame me teha uusi otsuseid, mis peaks

viima meid veelgi paremate tulemusteni.

Koik on tore ja viliselt lihtne, kusagilt tuleb alustada ja lihtuma peame antud sportlase voi sportlaste

isedrasustest.

Teooria v6ib anda ideaalvariandi vaistlusteks ettevalmistumisel ja planeerimisel, kuid paraku véib

reaalne elu teinekord olla sootuks midagi muud.

Noortetreener peab ilmselt arvestama nii grupi suuruse (Kui palju ta jouab?), laste 6ppet66 moju,
haiguslainete, koduste probleemide ja kéige muuga. Sellest tulenevalt on viga tihtis markmete pidamine ja

tihelepanckute tegemine.

Aastatega tuleb kogemus ja oskad ette arvestada, milliseid takistusi voib ette tulla. Reeglina algab
véistlushooajaks valmistumine enne, kui v&istluskalender valmib. Uldine ettevalmistus ehk baast tuleb
ju nii voi naa teha. Kui voistluskalender on selge, siis saab teha pohjalikumat plaani ttheks voi teiseks
konkreetseks voistluseks. Teades, millal tuleb olla vormis, saame planeerida, millal 16petada suure-
mahulised treeningud ja lasta organismil neist taastuda ning millal alustada intensiivsete treeningutega.
Intensiivsete intervall-, kordus-, tempotreeningute ja kontrollstartide arv enne pShivoistlusi on paljudel
sportlastel erinev. Uks sportlane jouab parimasse seisundisse méne intensiivse treeningu jirel, teisel kulub
selleks oluliselt rohkem aega ja treeninguid. Siin saavad mdiravaks eclnevate hooaegade pohjal tehtud

tihelepanckud ja analtis.

Suusataja peab muidugi arvestama paljude tehniliste teguritega, millest koosneb suusavarustus.
Piisaval mairal peab olema voistluseks maidrdeid ja suuski, mida on suudetud eclnevalt erinevate oludega

testida ning katsetada.

Voistluspievaks peaks olema paigas kindel ajaline liikumisskeem: millal enne starti tuleks s66mine
16petada, mida ei tohi siitia ja mida peab, millal peab minema soojendusele, millised suusad ette valmistada,

millal tuleb suusad testida, mitmendal kilomeetril tuleks juua, kus 6elda aegu, kus peavad olema varukepid.

Vo6ib votta eesmargiks nditeks esimestel kilomeetritel mitte kaotada tle ... sekundi, et oleks véimalus

voidelda teatud koha eest.

Pikematel voistlusdistantsidel on viga oluline kohe stardist alates koguda infot, kuidas edened teiste
voistlejate suhtes, kas sinu suusad on paremad véi oled téusudel parem, sest sellest voib olla abi voistluse

kdigus taktika imbermangimiseks.

Voistluse kdigus on hea, kui sportlane on enda jaoks saanud kogu raja selgeks - millised tousud,
millised kurvid, laskumised. Siiski ei saa aegsasti oma peas valmis teha I6plikku plaani, kuidas kogu distants
libida. Teades oma tugevaid ja nérku kiilgi, saab planeerida, millises tempos peaks tihel voi teisel rajaldigul

s6itma, millise trajektooriga kurve libida.
Voistluse kiigus voib situatsioon muutuda ja sel juhul peab sportlane valmis olema kiireid ja igeid

otsuseid vastu votma. Koige paremini Spetab seda ihisstartides osalemine, kus situatsioonid pidevalt

muutuvad ja kus tuleb oma vastaseid pidevalt jilgida.



SUUSATAJA TREENINGTOO
SEOSTAMINE TEISTE
TEGEVUSTEGA

Jaak Mae / murdmaasuusataja ja oliimpiamedalist
mai 2006

Laste ja noorte puhul pean siiski esmatihtsaks koolis hariduse omandamist. Ka giimnaasiumi ajal
eelistaks pigem Sppetddd. Oppimist on véimalik treeningute ja voistlustega viga edukalt sobitada. Hea
koostd6 liinil sportlane, Gpetaja, treener on viga oluline. Kergemal treeningperioodil saab viheke ette
oppida ja kevadel mirtsist algaval tleminekuperioodil véib julgelt ainult koolile pithenduda. Omast
kogemusest juuniorina veedetud aastast Norras voin Gelda, et ka tiks kord pievas ja kuue treeninguga
nidalas saab areneda sportlasena. Tuleb stigisene treening tles ehitada nii, et tugevad treeningud oleks
nidala 16pus (ka voistlused on talvel laupdevadel ja pithapdevadel), siis jadks ka puhkepiev kooli nidala

algusesse. Siis jadb ilmselt acga ka mone muu hobi ja s6prade jaoks.

Niide minu 1991 aasta treeningpaevikust (olin siis 19 aastane):

Treening jaanuaris: tunnid 42 ja 550 km. Kuu ajaga 27 treeningpieva.

Veebruar 33 tundija 430 km
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Voistlusperioodil 8-10 tundi nidalas, tavaliselt tiks voistlus, “ldigutrenn’ ja kindlasti pikk rahulik treening.
Jaanuaris 2 korda kerge F vastupidavus treening, ilejddnud taastava iseloomuga treeningud. Samal ajal
koolis olles 6ppisin iseseisvalt norra keelt. Kevadel tleminekupetioodil hakkasin koolist vabadel tundidel

kdima t66l(koristamas). Seda selleks, et teenida raha varustuse ostmiseks.

Usun kindlalt, et gimnaasiumi 16puni on voimalik treeninguid ja kooliasju tahtmise korral

thildada viga histi.

Teine voimalus on kindlasti Otepdd Audentese kool, kus on eriti head voimalused treenimiseks ja

edukaks oppimiseks. Minu lennust liks tlikooli viis 1opetajat riiklikele kohtadele. Viga palju soltub
sportlasest. Kes peab vaatama peeglisse ja endale titlema, et mina tahan, saan ja julgen vastu votta otsuseid
ning siis saab ka hakkama endale voetud eesmirkide tiitmisega. Treener, 6petajad ja vanemad on kindlasti
nbus aitama, kui sportlasel on kindel huvi eesmirkide nimel pingutada. Treenitakse ju iseendale, mitte
treenerile voi kellelegi kolmandale. Treener peab julgustama sportlast rddkima ja mirku andma, kui tekib
pingeid voi raskusi koolis, et juba vastavalt vajadusele treeningplaanidesse muutusi teha. Kaasata noori juba
varakult kaasa motlema ja oma arvamust avaldama treeningute suhtes. Sportlane peab 6ppima jilgima
enesetunnet ja aru saama kuidas mingi treening moju avaldab. Sportlane treenib ennast ja endale treeneri

nbustamisel, et saavuta seatud eesmargid.

Oluliseks pean suvist ettevalmistust, et see oleks pidev ja korrapirane. Ara ei tohi unustada
treeningnidalate ja treeningkordade riitmitust. Noorte puhul pean oluliseks treeningutel kasutada
voimalikult palju erinevaid vahendeid, et maksimaalselt erinevaid lihaseid ja liigeseid koormata. Aitab
organismil paremini ja Uhtlasemalt areneda ning viltida kergeid vigastusi, mis véivad tekkida tksluisel
treeningul. Kasvava organismi puhul eriti jilgida, et nditeks uisutehnikas soites tegeletaks koikide
soiduviisidega ja “molemale kidele” soitmist harjutades. Hoida positiivset emotsiooni, et ei oleks

igapéevaseltliiga (kiiretele) tulemusele orienteeritud tegevus.

Soovitus on jilgida varustuse sobivust, eriti jalandusid - dige suurus ja uute tossudega algul trenni

ning pirast niisama kaimiseks.

Suvises treeningus on hea voimalusel futsilist t66d kasutada. Aitab tldist fuiisist tosta, pikem
aeroobne t66, mis ndéuab kannatlikust ja tekitab kohusetundlikust, milleta spordis hakkama ei saa. Niiteks
puude l6hkumine, maa kaevamine, kellel voimalus - heinategu. Kui sellega kaasneb mingi tasu mille kasutab

varustuse soetamiseks, siis arvan, et on treeneril juba olemas hea 6pilane edasiseks koost66ks.

Kui on veel teisigi spordialasid ja trenne mis huvi pakuvad, peab laste puhul kindlasti rddkima
treeneriga, et viltida ohtu tervisele. Oht on liiga intensiivseks muutuvad treeningud ja laste loomulikust
soovist olla kaaslastest eespool juba treeningul. Siin peab eelkoige treener olema tihelepanelik ja néustama.
Lapsevanem on tavaliselt treeningus suhteliselt kesiselt orienteeruv ja koduse motivaatorina voib lihtsalt
“vindi tile keerata”. Eriti kui lapsed votavad aktiivselt osa kooli, linna v6i maakonna voistlustest erinevatel
aladel ning kehalise kasvatuse tundidest. Lastel on tavaliselt vahetu emotsioon ja kipuvad endast koike

andma, mis aga liiga sageli ei ole hea.

Jérjest rohkem on ka juba noorte klassis vaja suhelda kirjutava pressi ja televisiooniga, siin tuleb
tihelepanu poo6rata suhtlus- ning viljendusoskustele. Siin saab treener aidata. Tdpsustada Ghiselt seatud
selgeid eesmirke ja viia ajakirjandusse positiivne sénum. Kasuks tuleb m66dukalt vahetu emotsionaalsus.
Kindlasti tasuks aga enne selgeks teha teemad, millest voib juttu tulla ja viljendada end korrektselt. Panna
paika enda jaoks sobivad reeglid ja ajad, millal ning kuidas suhtlen ajakirjanikega. Oluline, et ei segaks
treeninguid ja voistlusteks valmistumist, samas huvilised ei jadks ilma neid huvitavast infost. Voib ja tuleb
valmis olla selleks, et kirjutav press moonutab algselt vilja 6eldud infot. Tihti tuleb ette kontekstist vélja

voetud sonu ja lastakse teises valguses asju paista.
Kui meedia ei kajasta tipselt nii nagu end viljendasite, siis ei tasu lasta end hairida sellest “Koerad

voivad haukuda, aga karavan peab edasi litkuma”. Tuleb votta teadmiseks ja jirgneval korral olla

korrektsem viljendustes, et neil ei tekiks voimalust vairiti méista. Pikemate lugude korral v6ib alati paluda



enne trikki minekut teksti lugeda ja vajadusel parandusi teha. See kogemus tuleb aastatega ja ajakirjanike
tundma Oppides saab sportlane juba ise otsustada, kellele mida rdikida. Kindlasti ritavad nad olla
sobramehed ja delikaatseid asju kusides lubavad teinekord mitte kitjutada. Elu on aga niidanud, et
voimaluse tekkides kasutavad nad selle siiski dra voi edastavad kolleegile. Eriti negatiivseid asju otsides, sest

konflikt miiib ja teinekord seda otsitakse voi tiritatakse tekitada.

Kindlasti ei tasu meediat viltida, sest toetajad ja ala vajavad pidevat positiivset valjundit libi
meedia. Vajadusel voib treener siin soovitada kohtuda eriala inimestega, kes on kindlasti ndus aitama. Mida

rohkem positiivselt pildis, seda lihtsam on ka kindlustada sportlasele plaani ja sellele finantsilist katet leida.

Jargmine oluline teema — suhted sponsoritega. Sponsoritega tuleb suhelda viisakalt libi hooaja.
Niiteks lihtsaim viis enda tegemistest mérku anda on vilislaagritest postkaardi saatmine lihikese tegevuse
kirjeldusega. Voistlustel ja tritustel julgelt suhelda, muidugi sobival ajal (peale voistlust nditeks). See aitab
luua positiivset muljet, viikesed asjad - aga kasu téuseb palju. Ei tasu laisk v6i hibelik olla ja suhelda, vaid

korra aastas toetust kiisides.

Kindlasti tuleb tegeleda ala propageerimisega. Kui kutsutakse koolidesse, lasteaeda esinema, siis
voimalusel alati minge, kui ainult voistlushooaeg vilja arvata. Koos eduga spordis kasvab kindlasti selliste
thiskondlike Grituste arv, mis omakorda jille aitavad sportlase positiivset mainet kujundada. Hooaja
16ppedes sobivad viga histi sponsoritega kohtumised ja osavotud nende uritustest. Edukusega kaasnev
huvi sportlase vastu kandub kindlasti igapdevasesse ellu. Sellega kaasneb kérgendatud rahva ootus ja
tihelepanud ning ka viljaspool sporti positiivse eeskuju noortele. Inimeste dratundmisrGom ja
p66rdumised autogrammi saamiseks ning koospildistamised. Tuntakse dra ja jilgitakse tegemisi
igapievases elus. Asjad, mis kiivad tuntusega kaasas, voivad vahel olla viheke tiitud ja kindlasti
inimtiiiibist s6ltub kohustustega toime tulek. Moned saavad mé6da minnes hakkama, kuid teistel votab
energiat oluliselt rohkem. Tihti tuleb ka ei 6elda voi leida kompromisse, sest tiritusi on vahetevahel palju ja
kattuvad teineteisega. Tuleb osata aega planeerida ja endale vajalikud tritused ning kindlasti treeningud
eelk&ige libi viia. Soovitav véta endale aega enda siisteemi vilja motlemiseks. Araiitlemised teha viisakalt ja

piisava varuga, et korraldajad jouaksid tegeleda uute voimaluste otsimisega.

Aja planeerimisel tuleb lihtuda piisavast uneajast treening- ja voistlusperioodil. Hasti puhanud ja
reibas, tegutsemisindu tdis sportlane on hea tulemuse saavutamisel oluline. Inimesed on erinevad, kuid
korraliku koormuse korral tuleks pdevaplaani arvestada siiski ka lounane puhkus. Algul ei pruugi arugi
saada, aga pikema tosise laagri ajal annab ebapiisav puhkus kindlasti tunda ning langeb treenimise véime.
Soovitavalt voib kahe treeningu korral treeningute vahe olla véimalikult pikk, et taastumiseks rohkem aega

jatta. Vahel tuleb kasuks aga tdiesti individuaalne lihenemine.

Tdiskasvanuna tuleb tihel hetkel paevakorda pere loomine. Sellega kaasnev positiivne emot-sioon
m&jub histi kindlasti sportlikule tulemusele. Seda olulisemaks muutub treeningutest ja voistlustest iilejddva
aja planeerimine. Aja leidmine perele ja lastele. Tuleb leida endale sobiv mudel, et keegi ei kannataks. Pikas

laagris olekul aitab teadmine koduste murede puudumisest oluliselt kaasa.

Suhteliselt raske on siin mingeid soovitusi anda, kuna inimesed on erinevad, nagu ka soovid ja
vajadused. VGib olla saab treeneriga avameelselt rddkides juhtida noorte tihelepanu natuke kaugemasse
tulevikku ja panna méotlema pikemas perspektiivis. Et ei tehtaks kiirustades valikuid ja otsuseid mis voivad

segada sportlike eesmirkide saavutamist.

Lopetuseks ttleks, et koik algab ja 16peb ikka sportlases endas. Ainult sportlane ise piisava
tahtmisega saab teha endast tugeva sportlase, sest mitte keegi teine ei treeni sinu eest. Inimesed sportlase
timber on kindlasti ndus aitama ja pihenduma, kui sportlaselt tuleb selge soov ja eesmirgid. Eelkoige tuleb
alati hakata ennast analiitisima ja siis minna edasi teiste juurest reserve otsima. Kiisimus on tihti ainult selles,

kas ma tahan piisavalt palju ja kui palju olen néus selleks tegema.

Edu teile!
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SPORDIARSTI NOUANDED
SUUSATAJATELE

Tarvo Kiudma / ESL murdmaakoondise arst

A. Sportimine viliskeskkonna madala temperatuuri tingimustes, selle méju
tervisele.

Murdmaasuusatamise treeninguid ja voistlusi peetakse sageli viliskeskkonna tingimustes, mis
voivad pohjustada hipotermiliste reaktsioonide tekke. Hipotermia/hiipotermiline kahjustus tekkib kui
organismi soojakaod on suuremad kui organismi véime antud tingimustes sooja toota. Soojakadu s6ltub
omakorda tmbritseva keskkonna temperatuurist, Shuniiskusest ja 6hu lilkumise kiirusest (s.o. tuulest).

Keha kaotab soojust konduktsiooni, konvektsiooni, radiatsiooni ja aurustumise teel.

Madalast viliskeskkonna temperatuurist tekkida véivad kahjustused on kahte liiki:
- organismi tildine jahtumine ehk hiipotermia

-lokaalne kiilmakahjustus

ORGANISMI ULDINE ALAJAHTUMINE E. HUPOTERMIA.

Kerge astme hiipotermia. Kerge astme htpotermia puhul on keha basaaltemperatuur

langenud 32-35 kraadini. Simptomid: vappekilm (I6disemine), hdirunud peenmotoorika, kerge segasus,

otsustusvoimetus, acglane motlemine, artikulatsiooni hdired ja ataksia.

Ravi: enamik indiviide suudab tinu vappekiilmale toota nii palju sooja, et organism soojeneb tlesse kui
vilised faktorid (s.o killmaekspositsioon) on elimineeritud. Soe energia-spordijook tagab organismile
soojatootmiseks vajaliku energia. Samuti voib tlessoojendamise abistamiseks kasutada sooja veega
pudeleid, kuid tuleks viltida nende otsest kontakti nahaga. Kehaline tegevus soodustab samuti soojapro-
duktsiooni, kuid v6ib samuti pohjustada keha basaaltemperatuuri languse. Seetottu tuleb kerge kehaline

koormus kéne alla vaid 45-60 min peale vappekiilmaléppu.

Kerge hiipotermiat soodustavad ebadige riietus, peale treeningut, voistlust mirgade riietega
kiilma kitte (viliskeskkonda)jddmine. Sageli vGib sellise episoodi jargselt sportlasel esineda respiratoorseid

simptoome, haigestumist tilemiste hingamisteede haigustesse.



Keskmise raskusega hiipotermia. Keskmise raskusega hiipotermiat iseloomustab keha
basaaltemperatuuri langus 32-28 kraadini. Simptomid: keha basaaltemperatuuri progresseeruval langusel
virisemine hdirub ja 16peb ning organism ei ole enam suuteline ise iilesse soojenema. Stiveneb teadvuse-

hiire, isik muutub apaatseks, tekkib lihasrigiidsus, pulss ja hingamissagedus aeglustuvad.

Ravi: kuna vappekiilma enam ei ole, siis spontaanne iilessoojenemine pole véimalik. Ulessoojendamiseks

kasutada keha-keha kontakti v6i soojapudeleid.

Raske hiipotermia. Raske hiipotermia puhul on keha basaaltemperatuur langenud alla 28

kraadi. Simptomid: patsient v6ib olla veel teadvusel, pupillid laienenud ja fikseerunud, rigiidne, pulss voib

mitte olla palpeeritav ja hingamine puududa, kuid mitte surnud.

Ravi: agressiivsed iilessoojendamismeetodid voivad esile kutsuda fataalsete artitmiate tekke, seetSttu tuleb
patsienti kohelda ddrmise ettevaatusega ja hoida horisontaalses asendis, et viltida vatsakeste fibrillatsiooni
teket. Ulessoojendamine peab toimuma meditsiiniasutuses, kuna on vaja siidametegevuse monitooring ja

tsentraalne soojendamine niisutatud ja soojendatud hapniku-6hu seguga.

Lokaalne kiilmakahjustus. Vo6ib julgelt viita, et lokaalne korvade, ndo, sormede ja varvaste
kiilmakahjustus on kéige sagedasem suusatamisega seotud patoloogia tldse, mis puudutab nii voistlus-
suusatamist kui ka harrastus- ja vabaajasuusatamist. Lisaks tlaltoodud kehaosadele saavad sagedasti

kahjustada meestel genitaalide piitkond ja naistel rinnanddrmed.

Stimptomid. Kahjustatud piirtkonna naha kahvatumine, valu, tuimus. Kui kiilmaekspositsioon jitkub, siis

tekkib mone aja méodudes ka turse ja nahatundlikkuse kadu.

I astme kiilmakahjustus. Kahjustatud piitkonnas on nahk kahvatu, kuid soojendamisel

muutub kiiresti normaalseks ja spetsiifilist ravi ei ole vaja.

IT astme kiilmakahjustus. Kahjustatud piirkond on kahvatu, tuim, kuid allasetsev nahk on
pehme ja elastne. Kahjustatud piirkond tuleb ilesse soojendada kas nahk vastu nahka kontakti kasutades
voi asetades kahjustatud piirkonna ca 40 kraadisesse sooja vette. Ulessulamisprotsessi kiigus vivad nahale
tekkida tiksikud viikesed villid. Neid ravitakse nagu pindmist poletust. Paranemisprotsessi jooksul tuleb

viltida kahjustatud piirkonnas uue kiilmakahjustuse teket.

III astme kiilmakahjustus. Kahjustusest on haaratud ka nahaalused koed (lihaskude, luud,
koolused jne.). Kahjustatud piitkond on kova ja jdik. Kahjustatud isik tuleb toimetada nii kiiresti kui
voimalik esmaabi andvasse meditsiiniasutusse, seejuures peab transportimisel kahjustatud piirkonda
kaitsma kuiva ja soojapidava riidega (materjaliga). Kahjustatud piirkond soojendatakse tlesse asetades see
tileni sooja vette (40-42 kraadi). Ulessulamise jirgselt tekkivad kahjustatud naha piirkonda hemorraagilised
villid. Ulesse sulatamine pShjustab tugeva valusiindroomi tekke ning seetdttu on vajalik samuti adekvaatne
valu vaigistamine. Koikide astmete kiilmakahjustuste korral on soovitatav enne tilessoojendamist manus-
tada patsiendile mittesteroidseid péletikuvastaseid preparaate (MSPVP)- niiteks ibuprofeen 400-800mg,
diklofenak 25-50mg;

Profilaktikas on tihtis koht adekvaatsel riietumisel, et keha piisiks kuivana, samuti tilemédrase pingutuse

viltimine ning adekvaatse joogi- ja toitumisreziimi jargimine.
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B. Suusataja funktsionaalse seisundi hindamise véimalused.
* suusataja t6ovoime ja selle hindamise voimalused

* t66voime muutused treeningprotsessis, nende arvestamine treeningprotsessi juhtimisel

Aeroobse t66voime midramine laboratoorsetes tingimustes.

Suusatajate to6voime madramiseks kasutatakse liikurrajal tdusvate koormustega kdimistesti, mille
kdigus mairatakse sportlase maksimaalne hapnikutarbimine, anaeroobne ja aeroobne livi. Iga astme
kestuseks on 3 minutit. Esimene koormusaste ja astmete suurus valitakse selliselt, et testil oleks 7-10 astet ja
kogukestus oleks 20-30 minutit. Pidevalt registreeritakse pulsisagedus ja hapnikutarbimine. Koondise
litkmetel voetakse iga koormusastme 16pul ja ka taastumisperioodil veri laktaadi médramiseks.
Maksimaalseks hapnikutarbimiseks loetakse 30 sek - 1min keskmisena korgeimat saavutatud
hapnikutarbimist. Tulemus viljendatakse kas liitrites minutis (L/min) v6i milliliitrites minutis kehakaalu
kilogrammi kohta (ml/min*kg), vahel ka (ml/min*kg?/?). Maailma tippu kuuluvatel murdmaa-suusatajatel
on maksimaalse hapnikutarbimise naitajad (viljendatuna ml/min*kg) tihed korgeimad vastupidavusalade
sportlaste seas. Nii oli Bergh i andmetel (1982) Rootsi koondise litkmete keskmine VOzmax 83 ml/min*kg,
ulatudes ihel neist 94-ni. Sama suurt numbrit olen kohanud ajakirjanduses ka Bjorn Dahlie suhtes. Eesti
meessuusatajate vastavad niitajad on ulatunud 80-85 ml/min*kg-ni. Isiklikule kogemusele toetudes voib
Selda, et konkreetne arv séltub palju ka kasutatavast aparatuurist ja erinevate moédtmisaparaatidega mootes
voib saada erinevaid tulemusi. Ka esineb maksimaalse hapnikutarbimise nditaja muutus sesoonselt
ettevalmistaval perioodil on viiksem ja maksimaalne tase peaks saavutatama voistlushooajaks. Tavaliselt
oleme koormusteste teinud 2 korda aastas- peale kevadist puhkust ettevalmis-tava perioodi alguses (mai-
juuni) ja enne lumetreeningute algust (oktoobri 16pp). Reeglina on oktoobris teostatud testides niitajad

paremad kui kevadised.

Soomlastel on maksimaalse hapnikutarbimise testi hindamiseks vilja t66tatud alljargnevad
kriteeriumid. Testi tulemus on enne testi katkestamist viimase minuti teoreetiline hapnikutarbimine (see on
arvutatud nn. Balke valemi abil VO:z(ml/min*kg)= 1,78 x v(m/min) x [(g + 7,3)/100], kus v on lindi
liikumise kiirus (m/min) ja g liikurraja nurk %-s.). Erinevad tasemed: 1- kohalik tase; 2- regionaalne tase;

3- rahvuslik tase; 4- Soome meistrivoistluste tase; 5- maailmaklass;

VOzmax (ml/min*kg) 1 2 3 4 5

Taiskasvanud meessuusataja <66 66-73 713-18 78-81 >81

Noormehed 15-18 aastat <56 56-62 62-68 68-71 >71
Tdiskasvanud naissuusataja <56 56-62 62-68 68-71 >71
Tiitarlapsed 15-18 aastat <48 48-53 53-58 58-61 >61

Aeroobne lavi (ka laktaadi lidvi ), on t66 intensiivsus mille juures toimub laktaadi taseme tGus
vorreldes puhkeoleku ja esimeste koormusastmetega. Tavaliselt on kriteetiumiks vahemalt 0,5 mmol/1
tous. Hapnikutarbimise nditajates esineb sel ajal tavaliselt ventilatsiooni suurenemine ja viljahingatavas

6hus hapniku osar6hu langus.

Anaeroobsel livel intensiivistub kopsuventilatsioon veelgi, paralleelselt suureneb ka CO:
eritumine. Edasisel koormuse suurenemisel hakkab veres kuhjuma ka laktaat. Anaeroobsel livel on

laktaadisisaldus 3-5 mmol/1.

VOzmax (valjendatuna ml/min*kg) aastane kasv on alla 16-17 aastastel suusatajatel 4-7% aastas, 2-

5% 17-20 aastastel ja 0-3% tile 20 aastastel suusatajatel.



Hapniku tarbimine acroobsel ldvel ja anaeroobsel livel moodustavad tippsuusatajatel vastavalt 65-

70ja 80-85% maksimaalsest hapnikutarbimisest.

Ulakeha hapnikutarbimise miiramine.

Suusatamises on seoses varustuse ja radade arenguga paranenud edasiliikumiskiirused ja suur osa
rajast labitakse kas ainult tilakehaga t66d tehes voi siis on tilakeha osa suur (paaristoukelised sGiduviisid
klassikalises tehnikas). Selleks, et hinnata kite ja tlakeha t66voimet, kasutatakse hapniku-tarbimise
madramist vastavate ergomeetritega astmelise koormustesti tingimustes. Testiprotseduur ja m6tmised on
analoogsed sellisega tavatestil. M66detakse tilakeha VOoiiakehamax ja arvutatakse vastavad Aerl ja AnL.
VOaitakehamax peaks moodustama VOzmax ist 80-90% ja  tlakeha hapnikutarbimine anaeroobsel livel

moodustama samuti 80-90% tilakeha hapnikutarbimisest.

Laktaadi miidramise kasutamine to6voime hindamisel.

Seoses portatiivsete laktaadianaliisaatorite laialdase levikuga, on hakatud neid jirjest rohkem
kasutama igapdevases treeningtdos nii koormuse intensiivsuse madramisel kui ka t66véime muutuste
hindamisel. Ka muutuvad laktaaditasemega moddetavad-méiratavad parameetrid (AerL ja Anl) treeningu
kidigus kiiremini kui VOzmax. Eriti tdiskasvanud tipptasemel sportlaste puhul me tavaliselt enam ei sedastagi
maksimaalse hapnikutarbimise kasvu samas kui sportlik t66voime voib tunduvalt paraneda. Nii mitmeski
uuringus on niidatud, et laktaaditasemega seotud parameetrid (lived) on isegi paremad vastupidavusalade
sooritusvéime indikaatorid kui nn. “kuldne standard” - maksimaalne hapniku-tarbimine. Samuti on laktaadi
abil miiratud lived ja vastavad intensiivsustsoonid heaks abimeheks treeningu intensiivsuse

optimeerimisel.

Ingliskeelses kirjanduses on palju moisteid ja termineid, mis on seotud aeroobse ja anaeroobse
livega. Uldiselt loetakse aeroobseks ehk lataadildveks sellist t66 intensiivsust, mille puhul vere laktaadi-
sisaldus tGuseb pusivalt tle puhkeoleku laktaaditaseme. Tavaliselt toimub see laktaaditasemel alla 2,0
mmol/l. Teine nn. livi on t66 intensiivsusel, kus edasisel t66 intensiivsuse suurendamisel toimub
laktaaditaseme dkiline ja kiire kasv. See iseloomustab organismi maksimaalset voimet laktaati eliminee-rida,
sest sellel t66 intensiivsusel on nii laktaadi produktsioon kui ka elimineerimine tasakaalus, edasisel
intensiivsuse kasvul, see tasakaal hdirub, laktaati toodetakse rohkem kui eemaldatakse ja toimub
laktaaditaseme pidev tdus ilma, et t66 intensiivsus peaks suurenema. See teine lavi vastab enamvihem
spiroergomeetrilisel testil mairatavale anaeroobsele livele ja ingliskeelses terminoloogias kasutatakse

mdistet BLaSsmas —maximal blood lactate steady state.

Asja lihtsustamiseks on kasutatud ka nn. fikseeritud laktaadi vairtusi, mis pohinevad sellel, et
paljude indiviidide keskmisena on acroobsel livel laktaadisisaldus ~ 2mmol/1ja anacroobsel lavel vastavalt
~ 4mmol/l. Siin peab aga mirkima, et laktaadisisaldus soltub paljuski ka eelnenud s66gist, drevusest,
stresshormoonide tasemest jms. Nii naiteks voib laktaaditase olla stisivesikuterikka eine jirel 1-2 mmol/l
korgem vorrelduna einega, mis sisaldab 50% rasva, 10-20% valku. Samuti s6ltub laktaadi arvuline vairtus
ka laktaadi m&6tmise aparatuurist ning seega peab fikseeritud laktaadivadrtusi kasutades nende asjaoludega

arvestama.

Faktorid, mis m&jutavad laktaadi vairtust:

1. Ei ole omavahel vorreldavad laktaadi viidrtused, mis on saadud arterist, veenist voi kapillaarist parit

verest. Vorreldavad on vaid thte liiki soonest saadud proovid. Praktilises elus seda probleemi ei ole, kuna
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valdavalt kasutatakse laktaadi madramiseks kapillaarverd. Samas kui erinevast kohast voetud analiitisidel

(kas korvast voi ndpu otsast) ei ole paljude autorite arvates vahet.

2. Fi ole tks-tihele vorreldavad erinevate laktaadianalisaatoritega saadud tulemused, kuna erinevad

laktaadianaliisaatroid kasutavad erinevaid metoodikaid laktaadi maaramiseks.

3. Astmelise testi puhul soltub laktaadi védrtus koormusastme pikkusest. Kasutades liiga lithikesi koor-

musastmeid, ilehindame me BLLaSsmax maaramisel koormuse intensiivsust.

4. Umbtitseva keskkonna korge temperatuur mojutab laktaadi vddrtuseid, tostes neid nii rahuolekus kui ka
koormuse ajal. Vastupidiselt on ndidatud, et madala viliskeskkonna temperatuuri tingimustes médratud

AerL on kérgema t66 intensiivsuse juures kui normtermilistes tingimustes.

5. Laktaadi kontsentratsioon on madalam kui lihase gliikogeenivarud on ammendunud.

6. Samuti mojutavad laktaadi vadrtust kofeiini tarbimine, kérvalekalded normaalsest happe-leelis tasakaa-

lust (biarbonaadi tarvitamine), motivatsioon, aneemia.

Laktaat-koormuskdverad voimaldavad hinnata sportliku t66voime muutust vastupidavusaladel. Koige

lihtsam ja tlevaatlikum on see kui asetame kaks koverat iiksteise korvale.

nihe alla

@G Pre
"D Post

laktaat

intensiivsus

Laktaadikovera nihe alla ja/voi paremale on iseloomulik sportlase alaspetsiifilise acroobse t66voime
kasvule. See viljendub selles, et antud intensiivsusega to6tades (kiirusega liikudes) on tema laktaaditase

madalam v6i antud laktaaditaseme juures on t66 intensiivsus (edasilitkumiskiirus) suurem.

Laktaadikovera nihe tlesse ja/voi vasakule naitab, et sportlase alaspetsiifiline acroobne t66voime
on langenud. See viljendub selles, et antud intensiivsusega t66 (edasiliikumiskiirusega) juures on
laktaaditase korgem kui oli enne voi et sama laktaaditaseme juures on t66 intensiivsus (edasiliikumiskiirus)

vaiksem.

Samuti on treenituse taseme muutuse nditajad acroobse ja anacroobse live muutused. Kui
acroobne ldvi nihkub suurema t66 intensiivsuse suunas, siis annab see tunnistust baasvastupidavuse
kasvust. Laktaadikoveral peegeldub see esimese kolme nelja koormusastme puhuses laktaadikdvera nihkes
patemale ja/voi alla. Fusioloogiliselt on selle taga laktaadi esialgse tdusu hilisem teke kuna otganism on
suuteline tootma rohkem energiat rasvade arvelt. Anaeroobse live paranemisel nihkub laktaadikovera
tlemine osa paremale ja/voi alla. Fusioloogiliselt on selle taga organismi kasvanud voime laktaati

elimineerida.



Alaspetsiifilised testid, testimine valitingimustes.

Kuna ilmastikutingimustel on suuskadel edasilitkumise kiirusele viga suur moju, on suusatamises
erialaste testide kasutamine raskendatud vorreldes jooksmise v6i ujumisega. Seetottu tuleb t66voime ja
funktsionaalse seisundi hindamiseks kombineerida nii alaspetsiifilisi teste kui ka laboratoorsetes tingimus-

tes sooritatud teste.

Ettevalmistaval perioodil (suvel-siigisel) on kéige lihtsamaks meetodiks analiiisimaks treenituse
kasvu joostes voi rullsuuskadel ettendhtud distantsi libimine ajale. Lisainformatsiooni saame kui
md&odame lisaks  pulsisagedust, laktaati, enesetunnet ja tehnilist sooritust. Selline test sooritatuna enne ja
parast teatud treeningtsiiklit lubab hinnata antud treeningtstikli moju toévoimele. Kui sellise testi kestus on
5-10 minutit, peegeldab see maksimaalse hapnikutarbimise arengut. Visimusele vastupanu hinnangu
andmiscks sobib paremini test, mille kestus on ligilihedane voistlusdistantsi kestusele. Visimusele
vastupanu hinnangu andmisel arvestatakse distantsi libimise aega, subjektiivset tunnet, pulsisagedust ja
pulsisageduse muutust koormuse ajal ja pulsisageduse taastumist koormusjirgselt. Samuti voib kasutada

hinnangu andmisel koormusjirgset laktaadi mo6tmist.

Talvisel perioodil varieeruvad ilmastiku ja lumetingimused pdevade 16ikes nii palju, et on viga
raske testida sooritusvéimet tthesugustes tingimustes. Sellistel juhtudel voib kasutada suusatamist 1-3 km
ringil 3-5 erineval kiirusel alates aeglasest kuni voistlustemponi vilja ja samaaegset pulsisageduse ja laktaadi
moo6tmist. Tuupiliselt kasutatakse kolme erinevat isevalitud kiirust, nii et esimene ring sGidetakse

enamvihem aeroobse ldve kiirusel, teine anaeroobse live kiirusel ja kolmas ring voistluskiirusel.

Teine variant on kasutada suusatamiskiiruse méddramiseks sporttestrit ja laboratoorsetes
tingimustes médratud pulsisagedusi. Suusatamiskiirus tiksi ei title, kas ja miks sooritusvoime on paranenud.
Rohkem infot saab kui kasutada erinevaid graafikuid: laktaat kiirus, pulss kiirus, laktaat pulss. Laktaat
pulsisagedus kovera pealt saab kontrollida, kas laboratoorsetes tingimustes livedeks madratud
pulsisagedused on vastavuses voi mitte. Laktaat pulsisagedus kGvera nihe paremale rddgib funktsionaalse
voimekuse kasvust kuid ei osuta, mille arvelt see on saavutatud, kas VOazmax, BlaSsmax v6i 6konoomsuse
arvelt. Lisades sellele informatsioonile veel subjektiivse hinnangu, taastumise ja vOrdluse teiste

sportlastega, saame tulemusi paremini interpreteerida.

Moénede Euroopa riikide suusakoondised kasutasid/kasutavad submaksimaalset jooksutesti
jooksumatil pulsisageduse ja laktaadi méidramisega, et hinnata treeningperioodi méju sooritusvoimele.
Kasutatakse 3-5 kasvavate kiirustega astet kestusega 4 minutit intensiivsusvahemikus 50-90% VOzmax-ist.
Pulsisageduse ja laktaadi langus on positiivse kohastumise (treeningefekti) tunnusteks. Sellistes tingimustes
sooritatud test on alati sooritatud standardtingimustes ja ei s6ltu ilmastikuoludest. Negatiiv-seks kiiljeks on
see, et test ei ndita, milliste fisioloogiliste voimete paranemise tdttu sooritusvéime suurenes ja ka see, et

jooksutest ei ole suusatajale alaspetsiifiline.

Kasutatud kirjandus:
1. R.]. Shepard, P.O.Astrand. Endurance in Sport. Blackwell Science, 1992.
2. H. Rusko. Cross Country Skiing. Blackwell Science, 2003.

3. K. Wasserman et al. Principles of exercise testing and interpretation. Lippincott Williams & Wilkins,
1999.
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C. Toitumise alused.

Suute koormusega/intensiivsusega treeningute perioodil on tihtis, et sportlase dicet sisaldaks
killaldaselt energiat, et siilitada kehakaalu, potenseerida treeningute toimet ja siilitada tervist. Mittetdielik
energiavarude taastamine pShjustab lihasmassi kadu, menstruaaltsiikli hiireid, luutiheduse kasvu pidurdu-
mist ja isegi langust ning visimuse/tlekoormuse teket, vigastuste ohu kasvu ning vastuvotlikkust haiguste

suhtes.

Kehakaal ja koostis mdjutavad kill sportlikku tulemust kuid ei tohi olla selle m&6tmise ainsaks
kriteeriumiks. Igapdevane kaalumine ei ole soovitav. Optimaalne keha rasvasisaldus soltub sportlase
vanusest, soost, parilikkusest kuid ka spordialast. Kui soovitakse kehakaalu langetada, tuleb seda teha

varakult enne véistlushooaja algust ja soovitav on sellesse protsessi kaasata koolitatud dieediala asjatundja.

Stsivesikud on peamiseks energiaallikaks veresuhkru normaalsel tasemel sdilitamiseks ja lihaste
gliikogeenivarude taastamisel. Soovituslik on sportlasel tarbida 6-10 g/kg kehakaalu kohta susivesikuid

oopaevas.

Sportlastel on natukene suurenenud valguvajadus, vorreldes mitteaktiivsete inimestega.
Vastupidavusaladega tegelevate sportlaste jaoks on soovituslik valgu kogus 1,2-1,4 ¢/kg kehakaalu kohta,
samas kui joualade esindajatel ulatub see 1,6-1,7 g/kg-ni. Sellise hulga valgu saamiscks on piisav tavaline toit
kui jilgitakse kehakaalu sailitamiseks vajalikku tldkaloraazi, ilma et peaks kasutama valgu ja/voi

aminohapete segusid, kontsentraate.

Rasva tarbimist ei ole vaja piirata, sest to6voime ei parane kui toiduga saadava rasva energia osakaal
on viiksem kui 15% vorreldes toiduga, mis sisaldab 20-25% energiat rasvana. Rasval on tihtis koht sportlase
mentis kuna ta varustab organismi energiaga, rasvlahustuvate vitamiinidega ja asendamatute rasvhapetega.

Samas ei ole ka teaduslikku pohjendust, et soovitada korge rasvasisaldusega dieeti.

Mikrotoitainete defitsiidist on koéige rohkem ohustatud need sportlased, kes on negatiivse
energeetilise bilansiga dieedil, langetavad jarsult kaalu voi vilistavad teatud toiduainete véi toiduainete grupi

oma menist, vOi tarbivad korge stisivesikutesisaldusega toiduaineid, milledes on vihe mikroelemente.

Dehiidratatsioon vihendab tunduvalt sportlikku t66véimet. Seetottu on optimaalse sportliku
saavutusvoime ja tervise huvides tarbida killaldases koguses vedelikku nii enne, pérast kui ka sportliku
tegevuse ajal. Kaks tundi enne koormust on soovitav tarbida 400-600ml vedelikku, koormuse ajal 150-350
ml vedelikku iga 15-20 minuti kohta. Peale treeningut peab jooma, et katta higistamisest tingitud
vedelikukaod- optimaalne oleks 450-675ml vedelikku iga 0,5kg higistamisega kaotatud kehakaalu kohta.

Enne treeningut tarvitatav eine, pala peaks sisaldama kiillaldaselt vedelikku, et siilitada organismi
hutdraratsiooni, sisaldama vihe rasva ja kiudaineid, et soodustada mao tithjenemist ning mitte pGhjustama
kéhuvaevusi, sisaldama kiillaldaselt stisivesikuid, et tagada adekvaatset veresuhkru taset, mé6dukalt proteiini

ning koosnema toitainetest, mis on sportlasel jarele proovitud ja ei pohjusta ebameeldivaid aistinguid.

Fusilise koormuse ajal on peamiscks eesmirgiks asendada organismi vedelikukaod ja tiiendada
susivesikutevarusid, et organism suudaks siilitada veresuhkru taset. Eriti tihtis on see vastupidavusaladel,
kus kehaline pingutus kestab tle tunni, juhtudel kui sportlane harjutab rasketes keskkonnatingimustes
(kuumus, kiilm, korgus).

Peale fiiisilist koormust on tihtis organismi varustamine piisava hulga energia ja siisivesikutega, et
taastada lihase glikogeenivarud ja tagada organismi kiire taastumine. Kui sportlase glikogeenivarud on tree-
ninguga ammendunud, on optimaalne tarvitada 1,5g/ kg stisivesikuid 30 min jooksul peale treeningu 16ppu ja
korrata nii iga 2 tunni tagant 4-6 tunni valtel. Treeningu jargselt tarvitatud valk/aminohapped tagavad lihas-
t66 kdigus kahjustatud valguliste struktuuride taastamise. Seetdttu on vajalik, et sportlane tarbiks  toitaineid,

mis tagaksid vajalikus hulgas stisivesikuid, valku ja rasva vahetult peale kurnavat treeningut, voistlust.



Uldiselt puudub vajadus vitamiinide ja mineraallisandite jirele kui sportlane s66b mitmekiilgselt ja
toidu energiasisaldus vastab organismi vajadustele. Kui sportlane on dieedil, ei tarvita teatud toiduaineid voi
toiduainete gruppe, on haige, taastub vigastusest, voi tal esineb teatud mikroelemendi defitsiit, on

niidustatud vajadusel multivitamiinid/ mikroelemendid.

Toidulisandite, ergogeensete preparaatide tarvitamisega peab olema ettevaatlik ja vajadusel néu

pidama asjatundjatega, et mitte pohjustada tervisele asjatuid riske.

Taimetoitlastel esineb oht energia-, valgu- ja mikrotoitainete defitsiidi tekkeks kuna taimne toit on
madala energeetilise tthedusega. Sel juhul on vajalik konsulteerida toitumisspetsialistiga, et viltida tilaltoodud

probleeme.

Suasivesikute tilelaadimine — teiper

Sisivesikud ja rasvad on mélemad tdhtsad energiaallikad té6tavale lihasrakule. Nende osakaal
tldisest lihase energiaga varustamisest soltub aga fiiiisilise koormuse intensiivsusest ja kestusest. Vaatamata
faktile, et organismil on energiat tagavarana talletatuna tunduvalt rohkem kui siisivesikutena (ca 390 000 k]
rasvana vs. 7500 k] siisivesikutena 70kg kaaluval isikul), on rasvaenergia kasutamine piiratud intensiivse

lihast66 puhul.

Rasv  peamiselt kiill vabad rasvhapped, on peamiscks energiaallikaks madala intensiivsusega
kehalise t66 puhul (25-50% VOz2 ma). Kui lihast66 intensiivsus kasvab, suureneb proportsionaalselt lihaste
energiaga varustamisel stsivesikute osatihtsus (peamiselt lihasglitkogeen). Kui t66 intensiivsus tletab 50-
60% VO2 ma, muutuvad stsivesikud peamiseks energiaallikaks. T66 edasise intensiivsuse kasvades
stsivesikute osakaal suureneb veelgi ja peaacgu kogu vajaminev energia saadakse stisivesikutest (lisaks lihase
glitkogeenile ka veresuhkur ja maksas sisalduv glitkogeen). Kuna lihasglitkogeeni hulk on piiratud, siis teatud
aja mo6dudes glitkogeenivarud ammenduvad. M66duka intensiivsusega koormuse (40-60% VOz mas) korral
jatkub gliikogeenivarusid 3-4 tunniks, suuremate intensiivsuste (70-90% VO2 max) puhul vaid 90-100 min.
Glikogeenivarude vihenemine lihasrakus viib t66véime languseni, ammendumine aga drastilise

alanemiseni.

Teoreetiliselt on voimalik tekkinud probleemileevendada 3-1 erineval moel:

* suurendada lihaste voimet salvestada glitkogeent

* suurendada siisivesikute tarbimist intensiivse kehalise koormuse ajal, et asendada drakasutatud varusid
* suurendada energia tarbimises rasvade osakaalu

Siisivesikute tilelaadimine= teiper= gliikogeeni superkompensatsioon.

Klassikaline e. pikk teiper. Sel puhul sooritab sportlane tiihjendustreeningu (et tithjendada glitkogeeni-
varud) 9 pdeva enne véistlust. Selle jdrel tarbib jirgneval 3-1 pdeval toiduaineid, mis on rikkaliku valgu ja
rasvasisaldusega. Uus tithjendustreening leiab aset 5 pieva enne voistlust. Kolmel viimasel pdeval enne
voistlust on meniits rikkalikult stsivesikuid. Uuringutega on nididatud, et sellise reziimiga suureneb lihaste
glitkogeenisisaldus 100% vorreldes esialgsega. Teine skeem ehk nn. modifitseeritud skeem on lihtsam ja
kergem taluda. Sel puhul sportlane harjutab 75% intensiivsusega VOZ2 max-ist 90, 40, 40, 20 ja 20 minutit 6
péeva viltel ja viimasel pieval enne voistlust puhkab. Esimesel 3-1 péeval tarvitatav dieet sisaldab 50%
stisivesikuid, viimasel kolmel aga 75%. Ka selle reziimiga moodeti glikogeenivarude kasvuks 100%

vorreldes esialgsega.

Kasutatud kirjandus:

1. American College of Sports Medicine. Position Stand: Nutrition and Athletic Performance. Med. Sci.
Sports Exerc. 2000
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D. Agedad hingamisteede nakkused.

Vastupidavusaladel nagu seda on suusatamine, on dgedad hingamisteede nakkused koige
sagedastemaks treeningutelt ja voistlustelt eemalejddmise pohjuseks. Hingamisteede haigused jagunevad
kahte suurde gruppi: tlemiste hingamisteede haigused ja alumiste hingamisteede haigused. Neid eristavaks
piiriks voib pidada hiilepaclu. Hédlepaelad on piiriks seetSttu, et allpool hddlepaelu on hingamisteed
steriilsed (ei esine mikroobe), samas kui lalpool hiilepaclu esineb hingamisteedes mikroobe, ilma et nad
peaksid pohjustama haiguse teket (mittepatogeensed). Enamus hingamisteede infektsioonidest moodus-
tavad tlemiste hingamisteede infektsioonid, mida ménikord nimetatakse ka selle piirkonna ladinakeelse

nimetuse jargi, kus nad lokaliseeruvad.
Riniit —nina haarav infektsioon
Sinusiit —nina kérvalkoopaid haarav infektsioon
Fartingiit — kurgu infektsioon
Tonsilliit (angiin) —neelumandleid haarav infektsioon
Lartingiit — hailepaclu haarav infektsioon
Alumiste hingamisteede infektsioonid jagunevad:
Trahheiit — trahhea ehk hingetoru infektsioon
Pneumoonia— kopsupoletik
Hingamisteede infektsioon voib olla pShjustatud viga paljude erinevate haigustekitajate poolt kuid kéige
sagedamini on selleks viirused. Monikord véib esialgsel viirusinfektsioonile lisanduda ka bakteriaalne

nakkus, mis pohjustab siis haiguse venimist. Viga harvadel juhtudel voib haigustekitajaks olla seen, seda eriti

astmahaigetel, kes kasutavad raviks ihaleeritavat hormoonpreparaati.

Age ilemiste hingamisteede nakkus chk rahvakeeli kiilmetushaigus on kéige sagedasem inimeste
haigestumise pohjus nii lastel kui ka tdiskasvanutel. Haigestumus varieerub soltuvalt vanusest ja soost.
Koige korgem on haigestumus koolilaste seas, ulatudes kuni 7-10 episoodini aastas. Téiskasvanud poevad
viirushaiguseid keskmiselt 2-5 korral (episoodi) aastas. Agedate tilemiste hingamisteede nakkuste levikul on

tiheldatav ka tuntav sessoonsus —kdige rohkem on neid stigis- ja talvekuudel.

Haigestumist pShjustab nakatumine moénega rohkem kui 200-st seroloogiliselt erinevast viiruse-
tiiibist. K&ige sagedamini on tegu rinoviirustega. Enam kui konkreetne haigustekitaja, m&jutab haiguse
avaldumist patsiendi tervislik seisund, vanus ja tema varasem immunoloogiline ,,kogemus®. Séltuvalt sellest,
voib dge tilemiste hingamisteede nakkus olla kas ilma simptomiteta, see voib osutuda fataalseks voi siis,
koige sagedamini, on tegemist d4geda iseparaneva haigusega. Rinoviirused on haiguse péhjuseks 30-50%-1
juhtudest, 10-15%-1 juhtudest on selleks koronaviirused, jidrgnevad gripiviirused ja

respiratoorsiintsiitsiaalne viirus (RS-viirus).

Stimptomid. Killmetushaiguste tavalisteks varajasteks simptomiteks on peavalu, aevastamine, kiillma-
virinad ja kurguvalu ning seejirel nohu, kinnine nina, kéha ja halb enesetunne. Uldiselt on haigestumise
algus jirsk ja 2-3 pdeva pirast haigestumist on enesetunne koige halvem ning siimptomid koige tugevamad.
Tavaliselt paranetakse 7-10 pidevaga, kuid moned stiimptomid voéivad jidda ptisima ka kuni kolmeks
nadalaks.

Rinorréa. Ninas dgeda tilemiste hingamisteede nakkuse ajal tekkiv eritis on kompleksne segu nidrmete
eritisest, leukotstiiitidest, plasmarakkudest ja kapillaaridest parineva plasma cksudaadist. Eritise koostis

soltub nakkuse perioodist ja poletiku raskusastmest. Varajases staadiumis on tiiipiline vesine eritis, sageli



esineb see samal ajal aevastamisega. Sageli kasutatakse ninaeritise ja roga virvust kui kliinilist markerit
otsustamaks, kas ordineerida antibiootikume v6i mitte. Eritise ja réga virvus on vaid poletiku tosiduse
indikaatoriks, viitamata millegagi poletiku tekkepShjusele. Haigusepisoodi jooksul véib eritise virvus
muutuda libipaistvast kollaseks ja roheliseks. Virvuse muutuse pohjuseks on leukotsiiiitide rekrutee-rimine
hingamisteede valendikku ja see on hingamisteede haiguse tunnus. Neutrofiilidel ja proinflama-toorsetel
monotstiitidel on asurofiilsed graanulid, mis on rohelise virvusega, sest neis leidub proteiin
miieloperoksidaas. Ninaeritis, milles on vihe leukotsiiiite, on valge voi libipaistev, leukotstitide arvu
kasvuga selles kaasneb kollane (kahvaturoheline) virvus ja suure leukotstiitide arvu juures on eritise virvus

roheline.

Ravi. Ravi on suunatud stimptomite leevendamisele. Otse kiilmetushaigust pShjustavatesse viirustesse
m&juvat ravimit pole siiani suudetud luua (vilja arvatud gripiviirus). Raviks kasutatakse palavikku ja valu
leevendavaid ravimeid — paratsetamool, aspiriin, ibuprofeen jne. Ninakinnisuse leevendamiseks sobivad
dekongestandid —  kstlometasoliin (Xymelin, Olynth, Galazolin, Otrivin), pseudoefedriin (Sudafed).
Kurguvalu leevendamiseks on moeldud kurgupastillid Dectylen, Faringodol, Coldrex LaryPlus jne.

Prognoos. Age iilemiste hingamisteede nakkus on kergeloomuline haigus, mis tekitab ebameeldivust 2-6
péeva viltel. Ainult sekundaarse infektsiooni lisandumisel kestab haigus kauem. Tavaliselt taanduvad
haigusnihud iseenesest ning antibiootikumravi on vajalik vaid sekundaarsete bakteriaalsete infektsioonide

lisandumisel. Kindlasti tuleks viltida antibiootikumide kasutamist profiilaktika méttes.

Agedate hingamisteede infektsioonide profiilaktika.

Enamus nendest profillaktislitest meetmetest on kehtivad ka seedetraktide infektsioonide ja

urotrakti (kuseteede) infektsioonide suhtes.

Enamus AHI-sse nakatumisest leiab aset talvekuudel, osaliselt klimaatilistest tingimustest soltuvalt
kuid osaliselt ka sellest, et sellel aastaajal veedavad inimesed suurema osa ajast ruumides, olles lihikontaktis

tksteisega, soodustades sellega nende levikut.

Kahjuks ei ole olemas vahendeid ega meetodeid kuidas téielikult viltida dgedat hingamisteede
infektsiooni kuid teatud reeglite ja juhiste jalgimisel v6ib nende sagedust oluliselt alandada. Alljirgnevalt on
toodud moned olulisemad nendest, mis on praktilises elus ennast ka Gigustanud.

1) Liigsete muude stresside véltimine niipalju kui see on voimalik, sest psiiihiline pinge ja stress mojuvad
pirssivalt organismi voimele vastu seista tilemiste hingamisteede haigusi pohjustavatele haigustekitajatele.

2) Toituda mitmekulgselt et organismi vajadused pohitoitainete, makro- ja mikroelementide suhtes oleksid
kaetud. Stigis ja talvekuudel lisaks ka c-vitamiini 250-500mg/ paevas.

3) Piitida viltida tiletreeningut.

4) Viiga tihtis on killaldane ja regulaarne (igal htul enamvihem samal ajal magamaminek) uni. Hiiritud ja
katkendlik uni péhjustab immuunsuse langust.

5) Putda viltida kiiret kaalust mahavotmist, mis on seotud negatiivse energiabilansi ja negatiivsete
muutustega immuunsiisteemis.

6) Viltida nina ja silmade katsumist kitega, sest kite kaudu kanduvad viirused siis silma ja nina limas-
kestadele, mis aga on peamisteks viiruste organismi tungimise kohtadeks. (Kes tahab nina nippida, peab seda
tegema pestud kitega). Samal pohjusel peab ka enne s66mist, niksimist kded puhtaks pesema, eriti reisil
olles, kus lennujaamades ja lennukites on kitel koikvoimalike potentsiaalsete haigustekitajatega
kokkupuutumise oht.

7) Viltida kontakt haigete inimestega, suuri inimhulki (kus on teoreetiliselt suur tdendosus kokku puutuda
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haigete inimestega). (Kui abikaasa, elukaaslane, tiidruksoéber, poiss-séber on haige, ei ole soovitav suudelda

ega muul moel intiimset ldhedust nautida, maloodan, et nad saavad aru, mille parast see nii peab olema).

8) Haigest peast ei tohiks treeninglaagrisse tulla, sest on oht nakatada teisi sportlasi. (Killalt on niiteid, kus
mingi maa sportlasi, kes elavad koos, tabavad haiguspuhangud. Rootsi meessuusatajatel oli Naganos

probleeme kohuviirusega).

9) Tarbi kiillaldaselt vedelikku (spordijooki) treeningute ajal, jirel ja ka muul ajal. On niidatud uurimustega,
et treeningute ajal spordijoogi tarvitamine vihendab treeningkoormuse poolt esilekutsutud stresshormoo-

nide reaktsiooni.

10) Vildi alajahtumist, mis koige sagedamini vGib aset leida kui peale trenni, voistlust jaddakse higist mirgade
riietega ebasoodsates ilmaoludes (tuuline, kiillm) seisma. See tdhendab, kuivad riided peavad olema varuks

kui on ette niha, et sellised seisakud ette tulevad.

11) Sugisel on dige acg iga-aastaseks gripivastaseks vaktsineerimiseks. Soovitav on vaktsineerida mitte ainult

ennast, vaid ka enda kaaskondseid.

Haigust on alati kergem 4ra hoida kui seda ravida, seda enam, et viirusinfektsioonide puhul tinasel pdeval

etioloogiline ravi (haigustekitaja vastu suunatud ravi) praktiliselt puudub!!

Respiratoorsed viirusinfektsioonid ja treening.
Haiguse perioodil:

- treenimine on lubamatu kui esinevad uldstimptomid: palavik (basaaltemperatuur ile 38), visimus,

vappekilm, pea-ja/voilihas-liigesvalu.

- Kui esinevad vaid lokaalsed simptomid (nohu, kerge kurguvalu, kerge kéha) ja tildseisund ning enesetunne

on head, v&ib harjutada sisetingimustes madala pulsiga iseseisvalt kuni 60 minutit.

- Tarvitada kullaldaselt vedelikku ja anda organismile puhkust.

- Kui haigus ei parane ega niita paranemistendentsi peale 3-4 pieva, konsulteerida pere- voi spordiarstiga
Paranemisfaasis:

- vihemalt Uiks pdev ilma palaviku ja tildsimptomiteta enne kergete treeningute taasalustamisega

- nii palju pdevi kui esinesid haigusnidhud peab enne raskete treeningute juurde asumist, voistlemist,

harjutama méo6dukalt

- tuleb jilgida ja tunnetada organismi reaktsiooni koormusele ja vajadusel puhata kui lokaalsed véi

tldsimptomid taastekkivad

Ulaltoodud soovitused on tildised ja kui konkreetsel juhul on arst soovitanud midagi teisiti, tuleb vastavaid

arsti soovitusija juhiseid ka jargida.

E. Raud ja rauapuudusseisundid. Profiilaktika.

Raual on organismis tdita tdhtis roll. Samuti on raual suur moju t66voimele. Raua tihtsaimad rollid
organismis on:

- hapniku transport (hemoglobiin) ja salvestamine (miioglobiin)

- energiatootmine ja raku ainevahetus

- rollimmunsusteemis ja kesknérvististeemis



Rauavaegus on koige sagedamini esinev toitaine defitsiit naistel. Samuti esineb seda sageli tugevalt
ja suurte koormustega treenivatel sportlastel. Rauavaegus méjutab otseselt sportlase aecroobset voimekust,

treeningutest taastumist ja kohanemist méestikutingimustega.

Rauapuudusseisundid jagunevad kolme staadiumi:

I staadium. Organismi rauavarud (depood) on ammendunud. Tthjad rauadepood otseselt ei mojuta
organismi funktsioneerimist ja to6voimet. Seda seisundit iseloomustavad seerumi madal ferritiinisisaldus,

hemoglobiinitase on veel normaalne.

IT staadium. Selles staadiumis on juba tdheldatavad futsilise t66voime langus. Seda staadiumi
iseloomustavad seerumi madalad ferritiini ja rauasisaldused ning transferriini saturatsioon langus. Hemo-

globiin on normis v6i normi alumisel piiril.

III staadium. Antud juhul on muutused juba viljendunud, lisaks tGlapool mainitutele on langenud ka
hemoglobiini ja hematokriti tase ning selgelt on viljendunud t66véime langus, taastumine on aeglustunud

ning suurenenud vastuvotlikkus haiguste suhtes.

Muutused Hemo- Transferiini

biokeemilistes Ferritiin globiin saturatsioon
Staadium markerites (g/1) (g/1) (%)
Normaalsed Koik rauavarusid >30 >120 20-40
rauavarud iseloomustavad

biokeemilised

markerid normi

piires
I staadiumi Madal ferritiin, <30 >120 20-40
rauavaegus normaalsed

hemoglobiini ja

hematokriti

nditajad,
II staadiumi Madalad ferritiin, <l2 >120 <16-20
rauavaegus transferiin, seerumi

rauasisaldus, langenud
transferiini saturatsioon,
normaalsed hemoglobiin

ja hematokritt

III staadiumi Madal hemoglobiin, <10 <120 <16
rauavaegus mikrotsiitaarsed,

hiipokroomsed punalibled,

langenud MCV, madalad

hematokriti, seerumi raua,

transferiini sisaldus ja vdhenenud

transferiini saturatsioon
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Kuigi rauapuudusaneemiat esineb sportlaste hulgas vihe (3%), esineb rauapuudusseisundeid
suhteliselt palju (ca 37%), nii meestel kui ka naistel kuid siiski rohkem vastupidavusalasportlastel, naistel ja

noorukitel.

Profiilaktika ja ravisoovitused.

Ravi eesmirgiks rauapuudusseisundi diagnoosimise jargselt on organismi rauavarude normaliseerimine. See
votab aega 4-8 nidalat ja séltub indiviidi geneetilisest omapirast, treeningkoormusest, dieedist. Ravi seisneb
toidus sisalduva imenduva rauahulga suurendamises, vajadusel rauapreparaatide kasutamises ning voima-
lusel rauakadude vihendamises (nt. Vererohked menstruatsioonid). Raualisandite tarvitamisel oleks

soovitav jilgida ka ferritiini taset (regulaarsel suukaudsel tarvitamisel ca 8 nidalase intervalliga).

Rauapreparaat on soovitav sisse votta klaasi apelsinimahlaga. Kuna toit ja ka muud vitamiinid-
mineraalid véivad halvendada raua imendumist, on soovitatav rauapreparaati manustada 30min enne s66ki
voi siis peale s66ki. Samuti peab tihelepanelikult lugema patsiendiinfot ja selles sisalduvat. Nii nditeks on
Eestis apteckides saadaval oleva preparaadi Spartocine puhul soovitus seda manustada koos toiduga kuid
Retaferi puhul on 6eldud, et kapsel tuleb sisse votta 1 tund enne s66ki. Kui Ferrum Leki narimistablettide
puhul on 6eldud, et véib manustada soltumata toidukordadest, siis sama firma siirupi puhul on soovitus

votta seda enne s6Oki.

Kuna rauapreparaadi tarvitamise krvaltoimeks voib olla kéhukinnisus, tuleks jilgida, et sportlase
dicet sisaldaks kiillaldasel hulgal kiudainet ja vajadusel v6ib raua manustamist teha mitte iga piev vaid ile

paeva.

Toiduainetest saadava raua hulk soltub lisaks raua kogusele toidus ka selle koostisest ja biosaada-
vusest. Toiduainetes on raud kahes vormis — heemiga seotud raud ja heemiga mitteseotud raud. Heemne
raud sisaldub peamiselt loomsetes produktides loomaliha, lambaliha, sealiha, kana, maks, kala. Mitteheem-
ne raud parineb sisaldub peamiselt taimsetes produktides nagu juurvili, teravili, puuvili. Mitteheemsele
rauale on iseloomulik see, et selle imendumist mojutavad tugevalt teised samaaegselt tarvitatavad toiduained.
Mittecheemse raua imendumist parandab kuni 4 kordselt samaaegne C-vitamiini ja heemse raua manusta-
mine. Kui neid aineid toidus ei ole, siis mittecheemse raua imendumine on viga vihene. Toiduained, mis on
rikkalikud mineraalide (tsink, kaltsium, mangaan) suhtes, mis konkureerivad rauaga transportmehhanismide
piérast, halvendavad raua biosaadavust. Lisaks on veel hulk inhibiitoreid, mis takistavad miteheemse raua

imendumist. Alljirgnevalt on toodud tabelis niiteid toiduainete kohta, mis suurendavad ja vihendavad raua

imendumist:

Raua imendumise  Naited Raua imendumise Naiited

soodustajad parssijad

C-vitamiinirikkad Tsitruselised ja Fiitaadid Teraviljatooted,

toiduained nende mahlad tdistera helbed,

kaunviljad, soja

Fermeteeritud Hapukapsas Tanniinid Tee, kohvi,

toiduained taimeteed,

(madala pH-ga) kakao

Heemne Liha, linnuiha, Kaltsium Piim, juust,

raud kala jogurt

Orgaanilised Sidrunhape, Taimse Sojavalk,

happed viinhape paritoluga kaunviljad, pahklid
peptiidid

Alkohol Olu, vein Oksaalhapped Rabarber, maasikas




Liigne raua preparaatide tarvitamine ei ole vajalik, ndidustatud ega ka tervislik. Samuti ei suurenda
pidev rauapreparaatide tarvitamine hemoglobiinisisaldust veres. Liigsed rauavarud (korge seerumi ferritii-
nitase) on suur riskifaktor sidamehaiguste, insuldi ja maksatsirroosi tekkeks. SeetSttu on soovitav hoida

seerumi fertitiinitase alla 200 p.g/1ja mitte tarvitada rauaprepataate ilma rauastaatust monitootimata.

Moisted, mis on seotud raua ainevahetuse ja hemoglobiiniga:

Hemoglobiin on globulaarne kromoproteiin (valk), mille peamiseks iilesandeks on hapniku,
vihemal mairal CO2 transport. Valguline osa globiin koosneb neljast poliipeptiidahelast ehk subiihikust ja
mittevalgulisest osast heemist. Iga subiihikuga on seostunud tiks heemi molekul. Hemoglobiini siintees
toimub eriitrotsiitaarsetes rakkudes nende kipsemise kdigus. Eriitrotsiititide lagunemisel nende eluea
16ppedes seotakse vabanev hemoglobiin valdavalt haptoglobiiniga (hemoglobiini transportvalk) ja metaboli-
seeritakse maksas voi lagundatakse makrofaagide poolt. Vabanenud raud seotakse ferritiiniga ja kasutatakse

uuesti hemoglobiini stinteesis.
Normviirtused: -mehed 130-175 g/1
-naised 120-160 g/1
- 6-12aastased 115-155g/1
-12-18 aastased mehed 130-160 g/!1
-12-18 aastased naised 120-160 g/1

Hematoktit viljendab erttrotstiitide mahu suhet plasma mahusse, tihik SI stisteemis I./L (osana 1.0-st),

viljendatakse ka %o-des.

Ferritiin on intratsellulaarne valk, mis on organismi normaalne raua depoovorm. Ferritiini on kdige enam
hepatotsttitides ning maksa, porna ja luuiidi makrofaagides. Ferritiini on samuti limfotsiitides, fibroblas-
tides ja kiipsevates eriitroblastides. Tavaliselt peegeldab seerumi ferritiinisisaldus organismi rauadepoode
suurust ega sOltu transferriiniga seotud raua hulgast. Nii dgedate kui krooniliste poletikuliste protsesside,
nekroosi ja pahaloomuliste kasvajate korral voib seerumi ferritiinisisaldus oluliselt suureneda, ilma et rauade-

pood suureneksid.

Normviirtused: -mehed 28-397 ug/L -naised 6-159 ng/L

Transferriin on maksas ja viiksemal mairal retikuloendoteliaalsiisteemis, testistes ning ovaariumides
stnteesitav beeta-1-globuliin, mille peamiseks tilesandeks organismis on raua transport. Transferriin on ka
nn. negatiivne dgeda faasi valk - tema kontsentratsioon poletike korral viheneb. Uks transfertiini molekul
seob kaks rauaiooni ning sellega seotud aniooni (tavaliselt bikarbonaatioon). Tervetel inimestel on kasutusel
umbes kolmandik transferriini rauasidumisvéimest. Transferriini rauakillastusaste on arvutatav vastavalt
valemile: Transferriini saturatsioon % = S-Fe (umol/L) x 100% : S-Transf (g/L) x 24

Raud on organismis vajalik paljude enstitimide ja muude valkude chituses ning funktsioneerimises, ndit.
hapniku transpordis ja kochingamises. Organism saab rauda toidust. Vaba raud on toksiline, normaalselt on
kogu raud organismis seotud valkudega: plasmas transferriiniga, depoodes apoferritiini ja hemosideriiniga
ning eriitrotstiitides hemoglobiiniga. Raua miiramisel seerumis moddetakse ainult transferriiniga seotud
(transportvorm) rauda, mis moodustab organismi rauasisaldusest vaid ca 0.1%. Seda méjutavad ertitropoees
ja heemi stintees, erttrotsiiitide destruktsioon ja hemoglobiini katabolism, rauadepoode suurus, transfer=
riini kontsentratsioon, raua imendumine seedetraktist jm. tegurid. S-Fe kontsentratsioon ei ole organismi
poolt kuigi rangelt kontrollitud ja varieerub suures vahemikus ka fiisioloogilistes tingimustes (bioloogilise
variatsiooni koefitsient 27%). S-Fe tksinda ei iseloomusta rauadepoode suurust ega organismi kiillastatust

rauaga.
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SPORTLASE SEISUNDI
HINDAMISE VOIMALUSED
JA TAASTUSVAHENDID

Lauri Rannama / ESL murdmaa meeskonna fiisioterapeut

A.SKELETILIHASSUSTEEMI TERVISLIKU SEISUNDI HINDAMISE VOIMALUSED

Spordifiisioterapeut kuulub sportlase taustajdudude hulka, ning tema tlesanneteks laias laastus
on sportlase hea taastumise-, tervise- ja kiire vigastustest paranemise tagamine. Spordifiisioteraapia
peamine eesmirk ei ole valu alandada, vaid funktsiooni taastamine. Valu on indikaatoriks kui intensiivset

m&ju me saame rakendada.
* Fisioterapeudi roll spordis
e Fiisioterapeutiline analiiis,
* Vigastuste ennetamine

* Rehabilitatsioon peale vigastust

Nagu igal fiisioteraapia harul on ka spordifiisioteraapial omad eripirad ja rohuasetused. Fisio-
teraapia spordis holmab nii analtisi, profiilaktikat, kui ka ravi lihtuvalt sellest, et sportlane, kellega

tegeletakse, esitab endale korgeid néudmisi antud spordialal.

Fusioterapeutilise analiiiisiga selgitatakse vilja milliseid kehalisi voimeid eeldab antud spordiala
selle harrastajalt ning millised on antud spordialal riskid saada vigastusi. Samuti tuleb analtiisida sportlase
voimeid kohaneda antud spordialal esitatavate ndudmistega, seda tuleb treeningperioodi jooksul teha tisna
sageli. Ennetamaks vigastusi tuleb fiisioterapeudil iga sportlasele eraldi teha skeletilihasstisteemi profiiling.
See koosneb liigeslitkuvuse analiiiisist, lihaste venivuse hindamisest, lihaste disbalansside ja kehaosade

vairasetuste viljaselgitamises. Varajane skeletilihassiisteemi probleemide viljaselgitamine aitab libi pre-



rehabilitatsiooniprogrammide vihendada vigastuse saamise riske. Profiiling tuvastab ka lihasnorkusi, mis
ei pruugi pohjustada vigastusi, kuid véivad takistada sporditehnikate sooritamist, nditeks limiteeritud
puusaliigese liikuvus takistab uisutehnika sooritamist ja liigset pinget seljale, seega profiiling on sportliku

saavutusvoime parandamise aluseks.

Proftlaktika ehk vigastuste ennetamine baseerub eelnenud analtisil ja hélmab suure osa
spordifiisioterapeudi t66st. Ennetav t66 toimub ldbi teoreetilise Gpetamise ja praktilise treeningu arvesta-
des sportlasele esitatavaid nGudmisi, tema tervist ja vigastuse riske. Sageli tuleb petada soojenduse- ja
venituste tihtsust, planeerida taastusharjutuste programme. Tuleb arvestada ka asjaoluga, et vigastused ei
teki mitte ainult otsese viljast tuleva jou mojul, vaid ka sportlase tlekoormusest ja diisbalanssidest
skeletilihasstisteemis. Diisbalansside tekkimine suurte ja thekilgsete koormuste mojul on viimasel ajal
sage pohjus miks vigastused sportlasi tabavad. Seetottu tuleb riskide hindamisel arvestada ka sportlase
lihastasakaalu ning vajadusel médrata toetavaid harjutusi. Siia hulka kuuluvad peamiselt venitusharjutused
ning kehatiive stabilisatsiooni- ja kontrolli parandavad harjutused. Kuna enamus spordis rakenduvaid
erisuunalisi joude koondub kehatiivesse on sealse lihaskorseti tugevdamine spordis vigastuse riskide

maandamise seisukohast viga olulise tihtsusega.

Viiliste riskide (ebatasane jooksupind, ettearvamatud vilised jéud sportlase norkadele kohtadele
jms) alandamiseks kasutatakse spordifiisioteraapias digete treeningvahendite nagu spordijalatsite ja jalatsite
taldade kohandamist ning ka spetsiaalsete kaitsevahendite nagu erinevate bandaazide, teipide jms

kohandamist.

Kineetilise ahela méistmine, kui spordifiisioteraapi planeerimise alus.

* Kineetiline ahel koosneb: muofastsiaalseste stisteemist, artikulaarsest siisteemist ja neuraalsest siistee-

mist.
* Ideaalse kehahoiu ja litkumise aluseks on nende komponentide optimaalne seisund.

* Hiire Ghes struktuuris tekitab hiireid teistes tiksustes. Kui sa kaotad litkuvuse poiast, siis see kompensee-

ritakse litkuvusega polves ja puusas.

* Probleem miiofastsiaalses siisteemis tekitab kompensatoorseid muutusi nii artikulaarses stisteemis kui

neutraalses slisteemis ja nii iga stisteemi puhul.
* Tihtis on leida kineetilise ahela ndrgim lili ehk primaarne probleemi tekitaja.

,outdlane ja ohver® teooria — Polved voivad hakata valutama (ohver) ja selle voisid pohjustada lihikesed

reie tagakiilje lihased (stiidlane).

Neuromuskulaarne efektiivsus

* pikkus-pinge vahekord- iseloomustab lihase optimaalset pikkust mille puhul on ta véimeline arendama

maksimaalset pinget.

* joudude jagunemise vahekord- viljendab kesknirvisisteemi (KNS) véimet moodustada lihaste
stnergiat liigutuste libiviimisel.

¢ Liigeskinemaatika- kujutab endast kahe liigespea vahel toimuvaid muutusi hélmates selliseid kompo-

nente nagu poorlemine, keetlemine jalibisemine.

Neuromuskulaarne efektiivsus on neuromuskulaarse siisteemi voime lasta agonistidel, antagonis-
tidel, siinergistidel, toimida koos, et efektiivselt alandada pinget ning stabiliseerida ja suurendada jéude

iga liigutustelje tmber.
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Nagu enne mainitud, kui kineetiline ahel on tasakaalust viljas, siis alaneb struktuurne efektiivsus,
funktsionaalne efektiivsus ja meie liigutustegevus. Niiteks: kui tiks lihasgrupp on jdik (hdiritud pikkus-
pinge vahekord), siis joudude jagunemine imber liigese hdirub, see omakorda tekitab hiire normaalses
liigeskinemaatikas. Selline kumulatiivne efekt héirib propriotseptiivset infovahetuses KINS-iga. Propriot-
septsioon on kumulatiivne neutraalne informatsioon KNS koikidest kineetilise ahela mehhaano-
retseptoritest. Mehhaanoretseptorid on spetsiaalsed neuraalsed struktuurid, mis moondavad mehhaanilise
energia KNS-ile loetavaks elektriliseks informatsiooniks. Kui lihassiisteem, liigesstisteem ja neuraalne
ststeem on aktiivsed liigutuse kdigus, siis KNS ilesanne on sorteerida seda informatsiooni. Selle tulemu-
sena valitakse 6ige motoorne programm liigutuse sooritamiseks. Niiteks tagatakse, et Gige lihas to6taks
oige jouga oOigel ajal, et tekiks liigutus imber kindla liigestelje. Kui moni kineetilise ahela komponent on
dusfunktsionaale (hélbustatud lihas, pidurdatud lihas, liigesdiisfunktsioon), siis neuromuskulaarne
kontroll on hdiritud. See alandab lihaste koordineeritust, liigese stabilisatsiooni, ja jdugenereerimist, mis
kokku moodustab neuromuskulaarse efektiivsuse. Ilmnevad ka teised neuromuskulaarsed fenomenid
nagu kehaasendi diisfunktsioon, retsiprookne pidurdus, siinergisti dominantsus ja

liigeskinemaatiline pidurdus.

Kehaasendi diisfunktsioon ei saa viljenduda ilma, et tekitaks retsiprookset pidurdust (RP). RP
viljendub selles, et jaik (holbustatud) lihas alandab reflektoorselt oma funktsionaalse antagonisti neuraalset
impulsatsiooni. Niiteks jdik niudenimmelihas pShjustab alanenud neuraalse voo suurele tuharalihasele
(norgestab). See protsess tekitab hiire jdudude jagunemise vahekorras. Alanenud impulsatsiooniga lihase
(suur tuharalihas) t66 votab kompensatoorselt tile tema stinergist (reie tagakiilje lihased) ja stabilisaatorid
(selja sirgestaja). Sellist protsessi nimetatakse stinergisti dominantsuseks. Teisisénu stinergisti dominantsus
on protsess, kus stinergist asendab pohiliigutajat, et tagada edasine jouproduktsioon. Selline protsess toob
kaasa muutused normaalses liigesasendis ja hdired pikkus-pinge vahekorras. Hiirub liigeskinemaatika, mis
sageli ongi esmase valuaistingu pShjustaja.

Ehk kéik meie kehas on seotud ja efektiivne ravitaktika ndeb ette koikide nende struktuuride

funktsiooni hindamist ja Giges suunas mojutamist.

Skeletilihassiisteemi hindamine ja probleemide leidmine

Lihaste diisbalansi all moistetakse nirvilihas aparaadi ebatasakaalu motoorses lihasketis
pohjustatuna lihaste norkusest voi lihenemisest, nditeks sirutajate ja painutajate vahel. Lihased voivad
nérvisisteemi vahendusel muutuda paremini erutuvateks, hiiperaktiivseteks ja isegi lihenenuks voi nad

voivad muutuda alacrutuvateks ndrgenenuks jaisegi atrofeerunuks.

Spordis tuleb teha vahet lihaste diisbalansil ja funktsionaalsel asimmeetrial (niiteks - viskekie

tugevam areng).
Nirvilihase diisbalansid tekivad:
1. Kehaline alakoormus nootes eas
2. Monotoonsed liigutused
3. Vigastused, tugiliikumisaparaadi tilekoormus
4. Uhekiilgne sportlik treening
5. Visimus, kestev dusbalanss

Lihastel on meie liikumisaparaadis erinevaid funktsioone, enamuse lihaste tilesanne on tekitada litkumine
nagu p6orlemine Umber liigesetelje, teiste lihaste tilesanne on tagada liigese stabiilne asend selle liigutuse
toimumiseks. Sellest lihtuvalt jaotatakse lihased liigutajateks, e. faasilisteks ja stabiliseerivateks, e. toonilis-

teks.



Toonilised e. stabiliseerivad libased on enamasti hoide funktsiooniga

Faasilised e. liigutaja libased, on vihesel miiral stabiliseeriva iseloomuga, kuid enamasti diinaamiliste

liigutustega seotud ja seetdttu enam kiirete lihaskiududega.

Liigutajad 1.liigutused iimber liigestelje
2. viiksem sensoorne roll
3. suurem p6Srdemoment
4. faasiline aktiivsus
5. kontsentriline lihast66
6. Kiiresti vasivad
7. sagedamini pindmised lihased

8. Disfunktsioon viljendub jiikuses

Stabilisaatorid. 1.siilitavad liigeste asendit
2. suurem sensoorne roll
3. peamised kehaasendi hoidjad
4. tooniline aktiivsus
5.isomeetriline,ekstsentriline lihast6o
6. visimusresistentsed
7. sagedamini stigavamad lihased

8. Disfunktsioon viljendub norkuses, allasurutuses

Lower crossed syndrom: a. Pinges, tileaktiivsed:

Niudenimmelihas

Reie sirglihas

Reie tagakiilje lihased
Selgroosirgestaja nimmeosa
Laisidekirme pingutaja
Reie lihendajad

Pirnlihas

Nimmeruutlihas

b. No6rgad, allasurutud:

- Koéhu sirglihas
Tuharalihased
Keskne reie pakslihas
Ko6hu ristilihas

Sellise diisbalansi titibiga kaasneb vaagna ettepé6rdumine, mis tekitab suure pinge reie tagakiilje lihastele,
hiirub alaselja stabiilsus, mis suurendab vigastuse ohtu alaseljas. Takistatud on klassikalise suusatamisviisi

tehniline sooritus.
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SKELETILIHASSUSTEEMI HINDAMINE

Rithi hindamine: maamirgid, mille Alusel rithti hinnata

ugular Notch
Lef Clavicle
Left Coracoid Process

Right Infraclavicular Fos: Left Acromioclavicular Joint

Right Costochondral Juncjon Manubrium

Right Chondrostemal Jul\c'iilm Angle of Louis

Xiphoid Process ¥

Umbilicds

Right Anterior Superigr

liiac Spine {

Right Styloid Process - R.ldl\ll!.‘.

Sternum

Left Lateral Epicondyle

Medial Epicondyle
It lliac Crest

Right Styloid Process -- Ulpa,

Right Anterior rnfﬂ 1‘
lilae Spine i

Pubic Crest
Left Patella

Right Tibial Turberosity -—-'-.' ‘ Left Fibular Head

Right Lateral Mallenlus—-\. E {

Left Medial Mallecius

Liigesliikuvuse testid:

Viiakse ldbi lithenenud lihaste kindlakstegemiseks.

External Occipital Protuber:;
{inion)

Superior Medial Angle of Right Scapula

|
C7 Spinous Process
(Veriebral Prominens] .

Left Acromion Process ——>=% =
Rib 2 (upper scapular bord

Spine of Right Scapula

Medial Border of Right Scapula

Inferior Medial Angle

of Right Scapula

Right Lateral Epicondyle

T3 (at lavel of scapuld sp

Rib 7 (lower Scapular tlorr.l

Right Ofecranon (ulna)
Crest Level (L4-L5)

Left lliac Crest fefior Lateral Angle of Sacrum

Left Posterior Superim"la o :

Right Gluteal Fold

Right Popliteal Space

Right Medial Mallecius

1
Left Achilles Tend ::ln..__\\.':‘

Left Lateral Malleolus —sy )

[ willig——Right Calcaneus

Lihaste pikkuse mo6tmine nditab enamasti lihenemist jirgnevates lihastes:
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- Niude nimmelibas (m.iliopsoas) kui peamine puusapainutajalihas, lihaslithenemine kutsub esile négus-

selgsuse ja valud alaseljas (lumbaalstindroom)

- Reie sirglibas (m.rectus femoris), lihasliihenemine kutsub esile pdlvekedra kérgseisu, mis pdhjustab

polvekedra kinnituskoha péletiku ehk nn. “hiippaja pSlv”

- Sidremarja kolmpealihas (m.triceps surae), mille kestev kontraktsioon kutsub esile hiippeliigese

litkuvushadire, mille tulemuseks véivad olla Ahhilleuse kd6luse vigastused.

Lihasjéu- ja vastupidavuse testid:

Viiakse l4bi alatalitlevate ja norkade lihaste kindlakstegemiseks.

keskmine tubaralibas - iihel jalal seismisel niudeluu harjad erineval krgusel
suur tubaralihas -16tv tagumik

kohu ristilihas —viljavslvunud kéht

trapetslibase alumine osa - ilessetdstetud Slad

stivad kaelapainutajad - etteulatuv 16ug

eesmine saaglibas - seljatagant viljavolvuvad abaluud (tiivad)



Diisfunktsioonide tekke ahelreaktsioon

Erinevaid adaptatiivseid seisundeid, mis tekitavad meie organismis ebamugavus- ja valutunnet, tuleb meil
koigil ette. Akuutsetest ja valusatest kohtadest saavad kroonilised probleemid koos muutustega

miofastsiaalses koes. Probleemid tekivad skeletilihas stisteemis jargneva ahelreaktsioonina:
* Midagi juhtub (kirjeldatud eelnevalt), mis viib lihastoonuse suurenemisele
* Suurenenud lihastoonus, mis ei ole vaid ajutine viib ainevahetusjdikide kuhjumiseni

* Suurenenud lihastoonus tekitab lokaalselt hapniku puuduse (s6ltuv koe t66 intensiivsusest)- tekitades

isheemia

* Suurenenud lihastoonus v6ib tekitada ka 6deemi

* Need faktorid (ainevahetusjidgid/isheemia/6deem) tekitavad ebamugavustunnetja valu

* Ebamugavus ja valu viivad suurenenud véi sdilitatud pingeseisundini (hiipertoonus)

* Véib jirgneda poletik voi vihemalt krooniline drritus

* Neuroretseptorid hlipertoonuses olevast koest pommitavad KINS teatamaks oma olukorrast, muutes
sellega neuraalsete struktuuride tundlikust hiiperreaktiivsuse suunas

* Suurenenud vaskularisatsiooni tingimustes suureneb makrofaagide aktiivsus, hiljem aktiveeruvad ka

fibroplastid

* Sidekoe aktivatsioon pShjustab liiteid (cross linkage), mis lithendavad ja jaigastavad fastsiaid. Kuna fastsia
ihendab katkematult koiki keha osi, siis jdigastumine ithes keha osas toob kaasa kompensatoorsed
muutused teistes kehaosades, m&jutades negatiivselt struktuure, mis on kinnitunud véi toetuvad fastsiale

nagu nirvid, lihased, vere- jalimfisooned

* Muutused elastsetes kudedes mis viivad lihasjiikuseni pohjustavad seal ka fibrootilisi muutusi

* Hiipertoonus iihes lihases pohjustab pidurduse (inhibeerib) oma antagonistlihases

e Tekib ahelreaktsioon, kus moéned lihased (toonilised) lihenevad ja teised (faasilised) nérgenevad

* Pideva lihaspinge mojul tekivad isheemilised muutused ka kodlustes, tekivad periostaalsed valud ja
liigesjdikus

* Lihaskoordinatsioon hiirub, kui tiks lihas on jiik ja teine nork

* Paraspinaalsetes alades, v6i koormatud lihastes tekivad neuraalsete struktuuride hiiper-reaktiivsusest
pohjustatud lokaalsed valupunktid (holbustatud alad, trigerpunktid)

* Mittevajaliku lihaspinge siilitamine raiskab energiat, mis viib visimuseni

* Tekivad laialdased funktsionaalsed muutused — alaneb respiratoorne funktsioon, mis omakorda moéjutab
kogu keha energiasiisteemi

* Suurenenud érritus alandab véimet adekvaatselt 166gastuda, mis omakorda avaldab soodsat moju
pingete edasisele tekkele

Sellises seisundis keha néuab terapeutilist sekkumist, mis keskendub nii pohjuste, tagajirgede ravile, kui ka

probleemide ennetamise ja véltimise Gpetamisele.

B. TAASTUMINE, SELLEKS KASUTATAVAD ERINEVAD VAHENDID

Lihashoolduse kui méiste alla on kogunenud tinapieval taastumisvahendid ja -protseduurid, mis
koik tiidavad tihtset eesmirki kiirendada ja tGhustada taastumisprotsesside kulgemist meie liikumis-
aparaadis- peamiselt lihastes. Taastumisprotsesside kiirusest ja pohjalikkusest oleneb, kuivérd puhanult

alustab sportlane jirgmist treeningut. Iga jirgnev koormus sporditreeningus toimub ju enamasti mitte-
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tdieliku taastumise foonil ja tinapieva sportlase ettevalmistusststeemis kehtib arusaam, et sportlik resultaat
oleneb mitte ainult Oigest treeningu korraldusest, vaid ka jirgnevast taastumisest. Organismi
taastumisprotsessid kiivituvad juba kehalise koormuse ajal, kuid suures osas kulgevad need pirast
koormust. Mirku taastumisvahendite kasutuselevotuks annab meie organism ise: tekib raskus ja pahaolu
tunne lihastes, sageli tuntakse juba valulikkust. See on mirk sellest, et treeningu poolt pohjustatud méjule ei
suuda organism reageerida adapteerumisega. Kataboolsed, e. lagundavad protsessid domineerivad
anaboolsete, e. tleschituslike protsesside tile. Sellises seisus ei ole voimalik treeningukoormust tésta, kuna
see viiks pikapeale meie keha tlekoormuse seisundisse. Voimaluseks on siin katkestada treeningud ja
puhata, voi tohustada taastumisprotsesse, et viia anaboolsed ja kataboolsed protsessid tasakaalu ja seeldbi
tohustada meie treeningu kvaliteeti ja tosta treenitust. Peale selle, pidev lihas-liigessiisteemi hooldus
alandab vigastuste tekkimise riski ning aitab kiiremini paraneda tekkinud vigastustest. Vastavalt vajadusele
saab sportlane kasutada lihtsamaid kdepirasemaid vahendeid nagu seda on kiilma (jad vannid, kiillmageelid
jne) ja kuuma (saun, soojendussalvid jne) aplikatsioonid. Kuid kindlasti peaks oma kehast kui té6vahen-dist
hooliv sportlane kasutama voimalusel ka spetsiaalseid taastumisvahendeid (tervisekapsel, energia-kookon,
elektrostimulatsioon, utraheli jne), ning eriti spetsialisti poolt teostatud taastumisprotseduure

(spordimassaaz, manuaalteraapia jne), sestinimese tegevust ei asenda tikski masin.

Jargnevalt moningatest lihashoolduse vahenditest ja nende kasutamise pGhimotetest:
C.KULMA JA KUUMA APLIKATSIOONIDE KASUTAMINE

Kriioteraapia e. kiilmaravi. Kilma kasutatakse peamiselt vigastuste varajases ravis, kilma mojul

ainevahetusprotsessid alanevad, veresooned ahenevad, turse alaneb. Kiilma kasutamine toetub sellele, et
verevool kudedes viheneb vere temperatuuri jahenedes 40-25 °c. Vere temperatuuril <25°C hakkab
vervool kiirenema ja kilmutatud koht hakkab reaktiivselt soojenema, selle tottu ei tohi lokaalse
kilmutamise eesmirgil hoida jddkotti kauem kui 30-60 min. Niiteks lihase puhkeolekul langeb tema
temperatuur kiilmutamisel 30-ne minutiga 25 kraadini. Kriioteraapiat kasutatakse palju tugi- ja litkumis-
aparaadi krooniliste haiguste korral (tendopaatia, artroos, kontraktuur jne) raviks nii iseseisvalt, kui
kompeksravi osana. Palju on hakatud kasutama kilmavanne treeningujirgselt, eriti kiirusjGualade-
sportlaste poolt, selle eesmirk on taastumist parandada hoides dra poletikulisi protsesse, mis tekivad

intensiivse treeningu kdigus pohjustatud lihase mikrokahjustuste tagajirjel.

T6husaim kiilmutamise vahend on jda: Minutid 15 30 45 60
Tabelis toodud killmutamise vahend ja tempera- | Jaa 3.4 6.9 9.2 11.3
tuuri langus kraadides aja jooksul minutites. Geel 1.8 44 6.5 8.4

Kemikaalid 1.6 2.9 3.0 3.5

Akuutne pdletik kestus 10-20 min
* 10min. Lilisamba kaelaosa, kiitinarnukk, ranne, kisi, p6id, kand;

* 15min. Lilisamba rinnaosa, 6lg, polv

* 20min. Lilisamba nimmeosa, puus, reis

* Sagedus- minimaalselt 2-4 korda pdevas, maksimaalselt 1kord tunnis
Protseduur: * Jadmassaaz lumfivoolu suunas

* Kiilm vahelduvalt kompressioonmahisega, jiseme tostmisega.



Soojaravi.

Soe on iiks tuntumaid ja laialdasemalt kasutatavaid taastumisvahendeid spordis, sest sooja kasutamine on
enamasti meeldiv. Kuid sooja kasutamisel on omad ohud ja ei tohiks kergekieliselt alati sooja soovitada.
Pohjus selles, et lihasvaludega kiivad sageli kaasas poletikulised protsessid, mis intensiivistuvad sooja
kasutamisega. SeetGttu tuleb eelnevalt valupiirkonda hinnata ega seal ei ole punetust ja kas temperatuur ei
ole imbritseva koe suhtes tousnud. Kui ei siis vib soojendavaid vahendeid kasutada. Sooja kasutamise
pohiméte on lihtne- koe temperatuur tduseb ja ainevahetuse protsessid intensiivistuvad, lihased ja sidemed
muutuvad elastsemateks kergemini venitatavateks. Selle tottu on sooja kasutamine lokaalselt ndidustatud
krooniliste lihaste jdikuse, -spasmide ja ainevahetuse hiirete korral. Soojendamiseks kasutatakse erinevaid
vahendeid, mis histi akumuleerivad soojust nagu spetsiaalsed geelikotid, parafiin, liivakotid jne. Samuti on
lokaalselt hea kasutada hiiperemiseerivaid salve. Sooja kasutamine lokaalselt on ndidustatud eriti enne

treeninguid voi voistlusi toGtavate lihaste temperatuuri tostmiseks, seda just valitingimustes.

Uldjuhul, kui tekib kahtlus kumba kasutada- kas sooja véi killma kasutage kiilma.

D.SPORDIMASSAAZ

Massaaz - see on teaduslikult pohjendatud ja praktiliselt proovitud votete kompleks inimese organismi

mehhaaniliseks mojutamiseks, eesmirgiga arendada, tugevdada ja taastada tema funktsioone.

Massaazi kui organismi méjutamise vahendit tunti juba antiikajal. Tdnapdeval on massaaz levinud
kui ravi, profulaktika ja taastumisvahend. Massaaz on bioloogiline stimulaator, millel on haruldane voime
toetada praktiliselt kbikide elundite normaalset funktsiooni ja seda vajadusel ka arendada. Massaaz voib
olla vastavalt vajadusele kas tldine voi lokaalne. MassaaZi erinevad votted ja ka erinevate skeemide jirgi

tehtud massaaziprotseduurid méjuvad organismile erinevalt.

Spordimassaaz on tekkinud koost66s sportlaste ja nende vajadusega kiiremini taastuda ja
saavutada optimaalne fuisiline vorm, seetSttu on ta kujunenud sporditreeningu stisteemi lahutamatuks
koostisosaks. Massaaz on oma olemuselt pehmete kudede manipulatsioon. Spordimassaazi puhul on tihtis
lihas- kui ka liiges stisteemi funktsionaalsuse tostmine optimaalsele tasemele. Massaaz on efektiivne nii
voistlusteks ettevalmistumisel kui ka voitluseks visimusega. Spordimassaaz kujutab endast spetsiaalsete
votete kompleksi, mis tostavad sportlikku t66voimet, valmistavad sportlase ette kestvaks aktiivseks
lihast66ks ja kiirendavad taastumisprotsesse. Spordimassaaz peab tagama kvaliteetsete treeningute
libiviimise, valtima vigastuste tekkimist ja looma eeldusi heaks voistlustulemuseks. Spordimassaazil tuleb

arvestada sportlaste isedrasustega ja nende spordiala spetsiifikaga.

SpordimassaaZ kvaliteetsem treening treenituse t6us

- potentsiaali téus paremaks véistlustulemuseks

Spordimassaazi primaarsed ja sekundaarsed méjud

Eristatakse kolme massaazi mojumehhanismi organismile: neuroreflektoorset, humoraalset ja otsest.
Neuroreflektoorne mehhanism seisneb selles, et massaazi mojul toimub naha drritus, millele reageerivad
mitmesugused retseptorid nahas (eksteroretseptorid), koSlustes, sidemetes, lihastes (proprioretseptorid),
veresoontes (angioretseptorid) ja siseorganites (interoretseptorid). Koigist nendest retseptoritest lihtuvad
impulsid jGuavad peaajju, kus koik aferentsed signaalid stinteesitakse ja saadetakse eferentseid teid pidi

organiteni, kutsudes esile organismi vastusreaktsiooni. Humoraalne mehhanism scisneb selles, et
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massaazi kiigus aktiveeruvad kudedes bioaktiivsed ained - histamiin, atsetttilkoliin jt. Vere kaudu liiguvad
nad koikjale organismi, pohjustades seal mitmesuguseid muutusi. Nditeks histamiin laiendab kapillaare,
kiirendab verevoolu ja ainevahetust kudedes. Atsettiilkoliin aga suurendab nirviimpulsside edastamise
kiirust neuromuskulaarsetes stnapsites, narvististeemi ganglionites ja motoorsetes nirvides. Otsese
mehhaanilise mojutuse puhul tduseb massaazi kdigus temperatuur, kiirenevad vereringe ja ainevahetus.
Otsesel hoorumisel irdub naha pindmine surnud sarvkest, tinu millele kergeneb soojuse draandmine ja
jadkainete eraldumine. Massaazi otsene toime on tugev ka vere- ja lumfiringele. Spordimassaaziga
saavutatavad tulemused voib organismitasemel jaotada primaarseteks, e. esmasteks ja sekundaarseteks, e.

jargnenud mojudeks.

Primaarsed méjud osutavad sportlase flisioloogilistele ja psithholoogilistele seisunditele, kaasates:
Paranenud vedelike tsirkulatsiooni
Lihaste 16dvestuse
Uldise I6dvestuse
Lihaste ja sidekoe funktsionaalse eraldumise
Tugeva ja mobiilse armkoe formeerumise
Sidekoe normaliseerumise
Paranenud vaimse voimekuse, vaimse selguse

Triggerpunktide (pddstikpunktide) deaktivatsiooni

Sekundaarsed méjud osutavad voimetega seotud seisunditele, kaasates:

Suurenenud energia

Suurema painduvus ja liigeste litkuvuse ulatuse
Vedelike liikuvuse

Kiirema taastumise

Valu alanemise

Sobiva emotsionaalse tasakaalu

Spordimassaazi peamine eesmirk on bioloogiliste kudede funktsionaalse seisundi optimeerimine-
peamiselt lihaskoe toonuse normaliseerimine. Skeletilihaste kdrgenenud mehaaniline pinge (siserohk,
toonus) ahendab veresoonte ristldiget, kaasa arvatud kapillaarid. 10 % toonuse kérgenemine pohjustab
kuni kahekordse veresoonte pindala vihenemise. See omakorda pohjustab elunditesse joudva hapniku
hulga umbes kahekordse vihenemise. Skeletilihase pingutuse (kontraktsiooni) ja 166gastumise
vaheldumine lihast66l on mikrokapillaarse tsirkulatsiooni normaalse toimimise ttheks eelduseks. Kui
skeletilihas omab head elastsust, on véimalik lihaskoe pinge vihenemine ja verevoolu mahu suurenemine.
Halva elastsuse korral aga lihaskude ei vabane pingest to6liigutuse 1606gastuststiklis ja verevoolu maht on
viike, mis viib visimuse ja tilekoormusest tingitud patoloogiateni. Uuringud on ndidanud, et fiisilise t66
korral verevarustus koolustes viheneb ja lihases suureneb, puhkusel toimub vastupidine protsess.
Ko6luses viheneb verevarustus ka pikivenituse puhul, seega voib pinges ja jiik lihas pohjustada ka
ebasoodsat moju kdolustele.  Seetdttu peab spordimassaaz olema piisavalt tugev ja stigav, et avaldada

166gastavat moju koigile t66 poolt koormatud lihastele.



JOUTREENINGU et
ROLL
SUUSATAJATE
KIIRUSLIKE
VOIMETE
ARENDAMISEL

Peep Pill / Tartu Ulikooli lektor
ja raskejoustiku treener
juuni 2006

Tanapieva tippsuusatajal on vaja
kehalistest voimetest viga head:
- vastupidavust
- kiirust

-joudu

Pisut viiksem roll on
- tasakaalul
- painduvusel
- osavusel

- koordinatsioonil

JOUD:

Kehalistest voimetest on joud tks olulisemaid, kuna igasugune keha Gmberpaiknemine keskkonnas
toimub tinu lihasjoule, ilma selleta ei saa sooritada thtegi liigutust. Kehalise voimena defineeritakse joudu

kui voimet lihaste kontraktsiooni abil tiletada vastupanu. Spordi puhul on tegemist jargmiste jduvoimete
litkidega:

57



58

1) kestusjoud - lihasvastupidavus

-jouvastupidavus
2) maksimaalne joud - pohijoud

- maksimaalne jGud
3) kiiruslik joud - kiire joud

- plahvatuslik joud

Murdmaasuusatajatele peaks eelkdige huvi pakkuma jouvastupidavus ja lihasvastupidavus. Kuid seoses
suusaspordi mitmekesistumisega — sprindivoistlused ja thisstardid — omavad tha enam viimasel ajal
tahtsust ka kiiruslik ja plahvatuslik jdud. Ning ka pohi ja maksi-maaljéu arendamine, kuna need omakorda

aitavad arendada keha kiiruslike jbuomaduste arengut.

Lihasvastupidavus — energiatootmine toimub pohiliselt aecroobsete energiaprotsesside arvel, kus
erialaseid harjutusi sooritatakse suutlikkuseni, ilma voi viga viikese vastupanuga samas aga suure korduste
arvuga. Selle jou arendamiseks kaasatakse eelistatult aeglasi lihaskiude. Treeningplaanis lihas-
vastupidavusel treenituse pohjaloov tihtsus (aprill-juuni). Samas méjuvad positiivselt jouvastupidavuse
jouharjutused tugiliigutus-aparaadi tugevdamiseks, eclnevate vigastuste korvaldamiseks-ravimiseks
(lihased-liigesed). LihasjGuvastupidavuse treening on kindlasti ka, eriti noortele, pikaajaline fiisiline t66
(suusaradade ettevalmistamine, heinat66d, kaevamine jne). Soovituslik oleks sel perioodil arendada ka neid

lihasgruppe, mis ei ole nii primaarsed suusatajale (nt. 6lg, rind), nn voorad jéuharjutused suusatajaile.

Jouvastupidavus — iseloomustab liigutuslikku tegevust, milles noutakse lihaspingutuse kestvat avaldu-
mist, ilma t66 efektiivsuse alanemiseta. Soovituslikult kasutatakse jouvastupidavuse arendamisel
kordust66d raskusega 25%- 50% maksimaalsest joust kiires tempos. T66sse rakendatakse lisaks acglastele
lihaskiududele ka osaliselt kiired lihaskiud.

Kestusjou arendamiseks oleks sobilikud jouharjutused trenazooridega, kisikutega, kangi ja
ketastega ning ka moéned erialalised suusataja spetsiaalsed-erialalised jGuharjutused (“kelk varbseinal”).
Enim kasutatavaks meetodiks oleks ringtreening: 8- 12 joujaama (harjutust); t66 kestuseks 30 sek kuni 1

min.; puhkepaus samuti 30-60 sek; 3-4 seeriat.

! Noortele sportlastele mojutab ka kestusjou arendamine maksimaaljou arengut. Aga saavutus-
2

sportlastele on see etapp moddapiadsmatu, baasi ehk pohja loomiseks, pideva arengu vaheetapiks.

Vundament ptramiidiks”.

P6hijoud — mojustatakse lihaste tleiildist treenitust, kiirete ning aeglaste lihaskiudude massi suurendamist
kontsentriliste maksimaalsete harjutuste abil. Suurenevad kreatiinfosfaadi varud ja toimub lihashiipert-
roofia. Samuti leiab aset ka kiire jou tootmise ja anaeroobse t6Gvoime eelduste loomine. Pohijou
arendamisel on sooritustempo aeglane, raskused 50 - 80% maksimumist ning puhkepausid jidvad 2-3
minuti piitidesse. Seeriate arv on varieeruv: soltub treenitavusest, petioodist jne; enim soovitatav 3-6
seeriat. Korduste arv oleks 6-15 kordust. Seeria sooritatakse suutlikkuseni, viimased kordused maksimaal-

selt pingutades.

Maksimaaljoud — scisneb harjutuste sooritamises suure vastupanuga. Meetodi treeniv moju on suunatud
peamiselt kesknirvististeemi vOimekuse tdiustamisele saatmaks voimsat impulsside voogu moto-

neuronitesse ja samuti lihaskontraktsiooni energiaga tagavate mehhanismide voimsuse arendamisele.



Kasutatakse peamiselt vastupanu 80-100%; viikest korduste arvu 1-6 ehk 5-10 sek; puhkepaus seeriate

vahel oleks 3-5 min; seeriaid 3-8.

Kiire ja plahvatuslik jdud — arendatakse kiirete lihaskiudude innerveerimist tstklilistes tegevustes,
maksimaalse tempoga, kus raskused on 30-70% maksimaalsest joust. T60sse rakendatakse peamiselt kiired
lihaskiud. Korduste arv oleks vatrieeruv: 1-10 (nt “kuulijinnid”, klassikalise tOstmise harjutused).

Puhkepauside pikkus 2-3 min.

Seoses sprindidistantsidega on tha enam tihtsamal kohal murdmaasuusataja tree-ningus
kiirusjouharjutused. Kestusalade joutreeningus kasutatakse kestusjoudu 70%, kiirusjoudu 20% ja
maksimaaljoudu 10% ulatuses. Teadlaste ja ka praktikute vahel on erinevus selles, et kas tegeleda jouharju-
tustega aastaringselt voi ainult ettevalmistaval e. suvisel perioodil. Murdmaasuusataja joutreening peaks

olema viikese juurdekasvuga, et siilitada lihaste okstidatiivsed omadused.

Harry Kirvesniemi soovitab arendada spurdivoimet ja kiirusjéudu treeningtunni keskel voi Iopus
ja teha jouvastupidavuse harjutusi selle omaduse arendamisele suunatud treeningul niipalju, et tekiks tuntav

lokaalne lihasvisimus.

Georg Zipfel aga viidab, et alati peale joudu arendavate hatjutuste kompleksi tuleks keskenduda

tehnikale (immiteerida erialast liigutust).

Jou arendamisega kaasnevad probleemid vastupidavusalade (suusatamise) puhul
- liiga puised lihased (jdikus ), laktaadi teke

- kehakaalutous

Tihtis oleks seega

-lihaste jou ja oksiidatiivsete omaduste sihip4rane arendamine,
- mis seisneb md6dukas lihashiipertroofias,

-lihasesisese jalihastevahelise regulatsiooni paranemises
-lihaste paremas utiliseerimisvdimes t60 ajal,

- metaboolsete protsesside intensiivistumises (maksimaalne hapnikutarbimine, aeroobne ja

anaeroobne livi)

Suusatajal to6tavad peaaegu koik lihasgrupid suuremal véi vihemal mééral!

Primaarsed, viga tihtsad lihasgrupid murdmaasuusatajal, mis aitavad sooritada lihastd6d- viia suusatajat

edasi
1. Kie-lihased
2.Jalad-lihased
Sekundaarsed, kuid ka mitte vihetihtsad
1. Kéhulihased
2. Seljalihased

3. Vihesemal midral on t66sse rakendatud Nt ola-lihased, seljalailihas,

olavarre-kaks-pea-lihas jne, aga ka need lihased t66tavad antagonistidena.

Kui kite tougete puhul t66tavad aktiivsemalt tdofaasis triitsepsid, siis jireleandvas faasis t66tavad ka

kuigivord biitsepsid.
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KITRUS:

Spordialade 16ikes kiirusomadused viga varieeruvad. Erinevatel spordialadel liheb vaja erinevaid kiiruse
vorme vOi nende vormide segu. Kiirus on voime sooritada liigutust voi liitkumist minimaalse ajaga.

Eristatakse jargnevaid kiiruse vorme:
1) reageerimiskiirus
2) liigutuste kiirus
3) liikumiskiirus  a) kiiruslik joud e. voimsus
b) kiiruslik vastupidavus
¢) kiiruslik tehnika
Praktikas on enim kasutust leidnud kiirusjéudu arendavad jargmised hatjutused:
1. Kergejoustiku eriala harjutused: A.Jooksuharjutused
- stardid (kasutades erinevaid variante )
- jooksuléigud (10-100 m)
- mikkejooksud (ka allamige )
- tagurpidijooks

B. Hippeharjutused

- sammbhiipped (iihel jalal, vahelduvalt, koosjalu jne)
- tokkehiipped

- stigavushtipped

C. Heited-touked
- kuuli- v6i kiviheited ”jannid”
Viga head testid! Vormi kontrollimiseks. Véistlusmoment, emotsionaalne. Vastupidavusalade esindajatelt

noéuab vihe energiat. ..

2. Jéuharjutused - kangiga rebimis- ja tukamisharjutused: Klassikaline tostmine!
- hantlite-késikutega
- jdumasinatega

- eriala imitatsiooni jéuharjutused

3. Sportmingud - vorkpall
- pesapall
-korvpall
-jalgpall, Ameerika jalgpall jne. Sobib lastele, aga mitte tippsportlastele.

4. Sportlik eriala murdmaasuusatamine — lihikeste distantside 100-1000m libimine maksimaalse

kiirusega. ..



EESTI SUUSALIIDU ROLL
EESTI SUUSATAMISES

Paavo Nael / ESL murdmaasuusatamise juhataja
november 2005

Eesti Suusaliidu funktsioonid (viljavote pohikirjast):

1. Eesti Suusaliit (ESL) on suusaspordi erinevaid alasid (murdmaasuusatamine, suusahiipped,

kahevoistlus, miesuusatamine ja lumelaud) viljelevate ja arendavate juriidiliste isikute vabatahtlik
mittetulunduslik liit.

61



62

2. Besti Suusaliit koordineerib kogu suusaspordialast tegevust Eesti Vabariigis ja on Eesti suusaspordi
korgeimaks esindusorganiks Hesti Vabariigis ning rahvusvahelistes organisatsioonides s.h.

Rahvusvahelises Suusaspordi Féderatsioonis (F.1.S.)

3. Eesti Suusaliit on 28. novembril 1921 a. asutatud Eesti Talvespordi Liidu 6igusjirglane.

4. Eesti Suusaliidu tegevuse eesmargiks on suusaspordi propageerimine, suusaspordi erinevate projektide
teostamine, suusaspordi kandepinna laiendamine, harrastajate thendamine ning suusaspordi harrasta.-

miseks voimaluste loomine vabariigis nii tippspordi kui ka rahvaspordi tasemel.

Suusaliidul on demokraatlikele alustele vastav struktuur:

* Suusaliidu kérgemaks juhtorganiks on ULDKOGU, mis koguneb korra aastas. Uldkogul on igal liidu
litkmel tihe hiile digus. Uldkogul otsustatakse tegevuse baasaluste iile pohikirja, presidendi, juhatuse ja

tegevuse muutuse voilopetamise tle.

* ESL korgemaiks esindusorganiks on president. President kuulub héiledigusliku liikmena juhatuse

koosseisu.

* Uldkogude vahelisel ajal juhib Suusaliidu tegevust juhatus, kes otsustab koik kiisimused, mis ei kuulu

tldkogu kompetentsi.

* Iga ala tegevust koordineerib oma alakomitee. Alakomiteed juhib alakomitee juhatuse esimees, kes
kuulub ka Suusaliidu juhatusse. Alakomitee tlesandeks on kinnitada ala tegevust juhtivad dokumendid
voistluste (Eesti MV, noorte suusasari)juhendid, voitluste voistkondade ja treeningkoondiste statuudid ja

nende jirgi koondiste ja tiitlivoistluste voistkondade koosseisud, voistlusmairused

* ESL biiroo ja palgalise koosseisu t66d juhib peasckretir. Peale tema té6tab Suusaliidu biiroos biiroo-
juhataja, murdmaasuusatamise juhataja ja kahevoistluse-suusahtipete juhataja. Alajuhtide tlesandeks on

juhitava ala igakiilgne arendamine.

Eesti Suusaliidu astmeline siisteem

murdmaasuusatamise arendamiseks:

Suusaliit on vilja to6tanud laiahaardelise murdmaasuusatamise arendamise skeemi. Meie pohiliseks
prioriteediks on edu tagamine rahvusvahelisel areenil. Selle tagamiseks on struktuur: noortesari ->

noortekoondis -> jirelkasvukoondis -> A-koondis.

* Alaga tegelevate sportlaste baas luuakse libi noorte voistlussarja. Viimasel kolmel aastal on sari kandnud
nime - ETV-HANSAPANGA NOORTE SUUSASARI. Sarja viiakse 1dbi alates aastast 1995, viimasel
ajal viietapilisena, viimased neli aastat on osalejaskond kasvanud, igal aastal on lisandunud ka
osaluskordasid. Keskmine osalejate arv etapil on 500-600. Hooajal osaleb sarjas tile 900 erineva lapse. Meie

eesmdrk on saavutada 1000 lapse piir. See on ka korralduslik piir praeguse voistluste formaadi korral on



voistluspdeva maksimum pikkus on peaaegu saavutatud. Sellele vaatamata on osalejaskond praegu suur

ningloob hea eelduse tulevaste suusatippude viljaselgitamiseks.

* Noorte suusasarja ja Eesti noorte meistrivoistluste tulemuste pohjal valitakse parimad 16-18 aastased
noorsuusatajad Eesti Suusaliidu noortekoondisse-NEISER TEAM 2010. Koondisse kuulub 12-18
noorsportlast, keda juhendavad kaks koondise treenerit. Noortele tagatakse parim ettevalmistus, riietus ja
voimalusel varutust. Nende koondislaste rahvusvaheliseks voistlusviljundiks on Pohjamaade Noorte

Meistrivoistlused ja Euroopa Noorte Oliimpiafestival.

Struktuuri jirgmise astme moodustab Jirelkasvukoondis — MERKO TEAM 2010. Siia koondisse
kuuluvad 19-20 aastased juuniorsuusatajad ja 21-23 aastased U-23 sportlased. See struktuuri osa on
sportlastele hiippelauaks Eesti rahvuskoondisse. Koondise treening- ja véistlustegevust juhib koondise
treener. Sportlastele tagatakse parimad treeningtingimused, riietus ja suusavarustus. Siia koondisse
kuuluvate sportlaste viljundiks on Juuniorite ja U-23 maailmameistrivoistlused. Koondise eesmirk anda

jatkuvat tdiendust A-koondisele.

* A-koondisse kuuluvad Eesti ala parimad sportlased. Nemad esindavad Eestit FIS maailma karikasarjas
ja tiitlivoistlustel (MM, OM). Neile sportlastele on tagatud tiielik varustuse, ettevalmistuse ja nii tervise kui

varustuse hoolde tugi. Koondist juhib Eesti Suusaliidu peatreener.

Koikidesse koondistesse pidsemiseks on koostatud statuut, mis kinnitatakse murdmaa alakomitee

juhatuse pooltiga hooaja eel.

Lisaks sportlaskoondiste siisteemile, arendab Eesti Suusaliit jouliselt ka treenerite motiveerimist

ja toetamist.

* Treenerite motiveerimiseks on kiivitatud ARCO VARA toetusel ESL olimpiatreeneri preemia-

programm. Preemiat palvivat treenerid kelle pilane on joudnud ESI. koondisse.

Uute treenerite leidmiseks ja klubidele treenerite t66le votmise toetuseks, maksab Eesti Suusaliit “uue

treeneri”’ toetust treeneri esimese tOO aasta valtel.
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EESTI SUUSAKESKUSED ja RAJAD:

Paavo Nael / ESL murdmaasuusatamise juhataja
november 2005

Hestis on pika suusajalooga maa — suusameistreid on juba selgitatud 85 aastat. Esimesed Eesti
Meistrivoistlused suusatamises peeti 1921 aasta veebruaris Tartu Emajoe jdil. 28. novembril 1921aastal
loodi Eesti talispordi Liit — kus esikohal ei olnud veel suusatamine, vaid tennis ja uisutamine. Lumiselt
jadpinnalt maapeale — lauskmaale, tuldi suusameistreid selgitama 1926 aastal Rakveres. Esmakordselt

voisteldi murdmaal soomlaste eeskujul 1929. aastal Otepidl.

Hesti suusavoistluste algus aegadel olid voistlusmaad pikad 18-30km (pohidistantsiga 25km).

Naistel 6nnestus siiski piirduda lithemate distantsidega - alates 3 kilomeetrist.

Sel perioodil ei olnud veel spetsiaalselt ettevalmistatud suusatrasse. Radu kasutati vaid talvel ja
soideti sisse inimeste poolt suuskadega. Suusakeskustena hakkasid tuntust koguma Viljandija Tallinna linn,
Rakvere ja Otepidd imbrus. Noukogude algus aegadel voeti suusaspordi arendamine tosisemalt ette ka

Vorumaal.

Suusaradu hakati suvel-stigisel hooajaks ette valmistama alles eelmise sajandi 60ndatel aastatel.
Talviseks rajahoolduseks hakati lumesaane (vene piritolu “Buran”-e) kasutama 1970ndatel aastate teisel

poolel. Esialgu Otepail voistlusradade ettevalmistamiseks, siis Tartu Maratoni trassi valmistamiseks. Tartu



Maratoni véibki pidada itheks olulisemaks faktoriks suusaspordi, kui harrastusspordi arengus.
Selle nimel valmistuti ja otsiti uusi kohti suusatamiseks. 1970ndatel hakkasid vilja kujunema uued
suusakeskused — kus olid lisaks suusatrassidele arendati ka olmetingimusi— majutus, pesemisvoimalused,
toitlustamine ja muud spordikeskusele vajalikud kommunikatsioonid. Mitmed suusakeskused on

arenenud vilja iilikoolide ppekeskustest — Kadriku (TRU), Vana-Otepii (TPedU) ja Aegviidu (TPI).

Eestis voib suusakeskused jaotada tinglikult nelja kategooriasse — rahvusvahelise -, vabariikliku
-, piirkondliku ja kohaliku tihtsusega suusakeskusteks. Jaotus on kiill tinglik, aga annab taustsiisteemi
suusageograafia piiritlemiseks. Eesti Suusaliit on teinud jaotuse kategooriatesse keskuste traditsioonide,
toimivuse ja korraldatavate voistluste jargi. On normaalne, et keskused thelt tasemelt teisele lihevad ja

teeb r66mu, et viimasel ajal on suund “Gles”.

1. Esimeses kategootias on liks keskus: Tehvandi Spordikeskus

Rahvusvahelise tasemega suusakeskuse tase eeldab keskuselt ja lihiimbruse kommunikatsioonidelt

rahvust taset:
* Homologeeritud ja rahvusvahelisele tasemele vastavad suusatrassid;
* Korralik ja piisav rajahooldus ja lumetus tehnika;

¢ Suusakeskuse hooned — stardimaja, méidrderuumid, pesemis- ja majutusvoimalused, voistlusteks

sekretariaadi ja muu personali ruumid jne;

e Alaliselt to6tav keskust hooldav ja arendav personal

2. Vabariikliku tihtsusega on Eesti Suusaliit praegu méiratlenud 8 keskust:
Haanja Suusakeskus
Holstre-Polli Tervisespordikeskus
Joulumie Tervisekeskus
Kiiriku Puhke- ja Spordikeskus
Koérvemaa Matka- ja Suusakeskus
Moéedaku Spordibaas
Tallinna Nomme Spordikeskus
Tartu Maratoni rada

Ka vabariikliku tasemega suusakeskuse(radade) tase eeldab keskuselt ja lihitimbruse kommunikatsioo-
nidelt korget taset, mis peaks olema piisav Eesti meistrivoistluste libiviimiseks (kas siis tdiskasvanutele voi

noortele):
* Moodistatud suusatrassid;
* Korralik ja piisav rajahooldus tehnika (eelisena ka lumetusstisteem);

e Suusakeskuse hooned — stardimaja, miirderuumid, pesemis- ja majutusvoimalused, voistlusteks

sekretariaadi ja muu personali ruumid jne;

* Alaliselt t66tav keskust hooldav ja arendav personal

Viimasel ajal on tdsist arendusté6d tehtud, nii suusaradadega ja baasi kommunikatsioonidega, kui

rahvusvaheliste voistluste (P6hjamaade Noorte Meistrivoistlused, Skandinaavia Karika etapp) korralda-
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misega Haanjas. Haanja Suusakeskus on kujunemas teiseks rahvusvahelise tasemega suusakeskuseks.

3. Piirkondliku tihtsusega suusakeskusi on mairatletud samuti 8:
Kurgjirve Spordibaas
Mammaste suusarajad
Minnikumie suusarajad Tapal
Pala suusarajad
Pannjirve suusarajad
Sinimigede suusarajad
Tamsalu suusarajad
Vastseliina suusarajad

Piirkondliku tasemega suusakeskuse(radade) tase eeldab keskuselt ja lihiimbruse kommunikatsioonidelt

taset, mis voimaldab ldbi viia Eesti tasemega voistlusi (reeglina ithepéevaseid) :
* M66distatud suusatrassid;
* Enamasti on olemas rajahooldustehnika (lumesaan ja/voi rajatraktor)

* Suusakeskuse hooned —stardimaja, liheduses pesemis- ja majutusvoimalused

4. Kohaliku tihtsusega suusakeskusi on tile 20ne. See nimekiri on koéige kiiremini pikenev, kuna paljud

omavalitsused on vétnud ette koolide ja valdade spordikeskuste arendamise. Siia kuuluvad niiteks:
Keila suusarajad
Kohtla-Ndmme suusarajad
Madsa Piihkekiila
Saku suusarajad
Tallinna Harku suusarajad
Tallinna Pirita suusarajad
Ttri suusarajad
Tartu T4dhtvere suusarajad
Valgjirve suusarajad

Kohaliku tasemega suusakeskuse(radade) on pigem suusa- ja terviserajad, ilma otseselt nende juurde
kuuluvate kommunikatsioonideta. Need rajad on reeglina kohaliku omavalitsuse halduses ja pidevalt
to6tavat personali ei ole. Rajad on enamasti kohalike harrastajate sportimise ja vdiksemate voistluste
korraldamise kohaks.

* Ménes kohas on rajahooldustehnika;

* Ménes kohas on suusakeskusele omased hooned — stardimaja, madrderuumid, pesemis- ja majutus-

voimalused ja muud teenindusruumid;

* Alaliselt palgal olevat keskust hooldavat ja arendavat personali reeglina ei ole








