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KES ON TREENER?

Vastavalt spordiseadusele on treener isik, kellel on treenerikutse kutseseaduse
tihenduses.

Eesti Oliumpiakomitee (EOK) on treeneritele kutse andja. Kutseandmise ning
taseme- ja tdienduskoolituse korraldamiseks on EOK moodustanud koost66s
spordialaliitudega kutsekomisjonid. Kutsekomisjonid kuulutavad vilja kutseand-
mise, votavad vastu taotlusdokumendid, kontrollivad nende nduetele vastavust,
korraldavad kutseeksami ja otsustavad kutse andmise.

Abitreeneri, nooremtreeneri ja treeneri kutse taotlemise eelduseks on kehalise
kasvatuse alane korgharidus v6i ndutavas mahus tasemekoolitus. Tasemekoolitu-
se kaudu treeneri kutse taotlemise eeldused on jargmised.

TREENER T
(tase 5)

Nouded: nooremtreeneri

(tase 4) kutse omamine ning
kokku vihemalt kolmeaastane
NOOREMTREENER erialane tookogemus

t 4 abitreenerina (tase 3) ja

(tase 4) nooremtreenerina (tase 4)

R . . kokku + treeneri (tase 5)
Nouded: abitreeneri (tase 3) ek oolituse libimine
kutse omamine ja vidhemalt mahus 140 tundi

titheaastane erialane t66-
kogemus abitreenerina (tase
ABITREENER 3) + nooremtreeneri (tase 4)
(tase 3) tasemekoolituse libimine
mahus 100 tundi.

Nouded: vanus viahemalt
18 aastat + abitreeneri (tase
3) tasemekoolituse labimine
mahus 60 tundi.
Soovituslik: spordiala
harrastuse kogemus.

Tasemekoolituse mahust poole moodustab spordieriala koolitus ja teise poole
koigi spordialade puhul tihine tildainete koolitus. Tabelis on esitatud néutava koo-
lituse maht ja jaotus; halliga on tdhistatud moodul, mida késitleb kdesolev opik.

Kutsetase Spordieriala koolitus | Uldainete koolitus | Kokku
Abitreener 30 tundi 30 tundi 60 tundi
Nooremtreener | 50 tundi 50 tundi 100 tundi

Treener 70 tundi 70 tundi 140 tundi




KES ON TREENER

Uldainete tasemekoolitusi korraldavad iilikoolid. Koolituste kohta leiate teavet
Eesti Spordiregistri veebilehelt http://www.sport.ee/et/treenerid.

Eriala tasemekoolitusi korraldab vastava spordiala liit, teavet leiate spordialaliidu
veebilehelt.

Nii tildainete kui ka paljude spordierialade tasemekoolituse 6ppekavad ja dppe-
materjalid leiate veebilehelt http://www.sport.ee/et/treenerid.

Treenerikutse taotlemiseks poorduge kdigepealt oma spordiala kutsekomisjoni
poole. Kutsekomisjoni koosseisu ja kontaktandmed leiate oma spordialaliidu
veebilehelt voi http://www.sport.ee/et/treenerid. Sealt leiate ka treenerikutse
andmist reguleerivad digusaktid, juhendid ja lingi treenerikutse taotluse
esitamise e-keskkonda.

Alates 20. novembrist 2013 joustusid uued treenerite kutsestandardid. Paljude opi-
kute ja oppekavade tdhistus ldhtub siiski veel eelmisest raamistikust. Varasema
raamistiku kutseliigituse vastavus praeguse raamistiku kutseliigitusele on kokku-
votlikult jargmine:

Varasem kutse | EKR-i* kutsetase | Treeneri kutsenimetus
treener [ 3 abitreener
treener 11 4 nooremtreener
treener 111 5 treener
treener IV 6 vanemtreener
treener V 7 meistertreener
8 eliittreener

*EKR - Eesti kutsekvalifikatsiooniraamistik (vastavalt 22. mai 2008. a kutseseadusele)
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LUHIULEVAADE
INIMESE ORGANISMI
EHITUSEST

JA TALITLUSEST

VAHUR O6PIK

INIMESE ANATOOMIA JA FUSIOLOOGIA

Inimese anatoomia on dpetus inimorganismi ehitusest, fiisioloogia aga

kisitleb selle talitlust. Anatoomia ja fiisioloogia harusid, mis tegelevad haige
organismi uurimisega, nimetatakse vastavalt patoloogiliseks anatoomiaks ja
patoloogiliseks fiisioloogiaks. Terminit “spordianatoomia” iildiselt ei kasutata,
spordifiisioloogia on aga selgesti piiritletav fiisioloogia haru, mis kisitleb
organismi talitlust kehalisel t66l ning regulaarsete kehaliste koormustega
kohanemise fiisioloogilisi mehhanisme. Organismi regulaarsete kehaliste
koormustega kohanemine viljendub treenitusseisundi tekkimises ja arenemises
treeningu tulemusena.

Kehaliste koormuste moju inimesele v&ib soltuvalt nende kestusest, intensiiv-
susest ja sagedusest olla viga mitmepalgeline ja tugev. Treening (kehaliste
koormuste plaanipédrane pikaajaline rakendamine) muudab inimese organismi.
Esilekutsutavad muutused voéivad seejuures olla vidga ulatuslikud ning ilmneda
nii keha ehituse kui ka talitluse tasandil. Oluline on teadvustada, et ebadige tree-
ningukava mitte tiksnes ei raskenda seatud eesmarkide saavutamist, vaid voib or-
ganismi arendamise ja tdiustamise asemel seda hoopis tosiselt kahjustada. Enesest-
moistetav on, et arst, kes kirjutab patsiendile vilja ravimi, tunneb selle toimet ja
voimalikke korvalmajusid ning on voimeline m&ddrama igale inimesele kohase
koguse ning tarvitamise sageduse. Peamine vahend, mida treener oma &pilaste
mojutamiseks kasutab, on kehaline koormus. Inimese anatoomia ja fiisioloogia
tundmine on treenerile méodapadasmatult vajalik selleks, et ta oma peamise moju-
tusvahendiga sama vastutustundlikult timber k&ia suudaks kui arst ravimitega.

NB!

Spordifiisioloogia
on teadusharu, mis
uurib organismi
talitiust kehalisel
166l ja treenitus-
seisundi tekkimist

Treening muudab
inimese organismi,
muvutused véivad
olla véga ulatusli-
kud ning ilmneda
nii inimese keha
ehituse kui ka
talitluse tasandil




Pohilised
struktuuritasandid
on rakk, kude,
elund, elundkond
ja inimese keha
tervikuna

Rakk on

inimese keha
elementaarne
ehituslik Uksus.
Erinevaid Ules-
andeid tditvate
rakkude kuju,
mootmed ja talitlus
on erinevad
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INIMESE ORGANISMI EHITUS

Inimese organismi ehitus on keerukas ning seda kdikehaaravalt ja korraga kirjel-
dada ning tundma 6ppida on praktiliselt voimatu. Seepdrast on otstarbeks esiteks
eristada organismi struktuuri tasandeid, piitida mdista eri tasanditele kuuluvate
struktuuride ehituse pohijooni ning tasandite omavahelisi seoseid. Pohilised ini-
mese organismis eristatavad struktuuritasandid on rakk, kude, elund, elundkond
ja organism kui tervik.

RAKK

Inimese keha elementaarne ehituslik tiksus on rakk. Rakkude koguarv inim-
organismis on ligikaudu 10™. Erinevat tiitipi rakkude kuju, mé6tmed ja talitlus on
suures ulatuses varieeruvad. Nditeks skeletilihasrakk on kiudjas moodustis, nar-
virakule (neuronile) on iseloomulik rakukehast vélja ulatuvate jitkete olemasolu,
punane vererakk (ertitrotstiiit) on aga korrapérase kujuga kaksikndgus kettake.
Mis puutub mootmetesse, siis skeletilihaseid moodustavate rakkude (mida nende
kujust tulenevalt ka lihaskiududeks nimetatakse) 14bimo6t on ligikaudu 10-80 pm,
nende pikkus aga voib ulatuda 15-20 sentimeetrini. Neuroni keha labim&6t jaab

Eriitrotsiiiidid Neuron
Aksoni harud
Dendriit \
Akson

\ Muelnnkest\
Neuroni keha Ranvier’

soonis

Lihasrakk
Miiofibrillid
Tuum

I

Joonis 1. Neuron, lihasrakk ja eriitrotsiitidid. Rakkude kuju ja struktuur on alati vastavuses nende spet-
siifiliste funktsioonidega. Neuronil on eristatavad lithikesed jatked (dendriidid) ja tiks pikk jétke (akson).
Aksonit katab miieliinkest, milles on sissesopistused (Ranvier'soonised). Lopposas akson hargneb. Lihas-
rakule ainuomased organellid on miiofibrillid. Eriitrotsiititide kaksikndgusus suurendab oluliselt nende
pindala, suur pindala tostab nende efektiivsust hapniku transportijatena. NB! Erinevate rakkude moot-
med joonisel ei ole proportsionaalsed!
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vahemikku 5-200 pm, ménede neuronite kdige pikema jadtke — aksoni pikkus voib
aga kuitindida tile tthe meetri. Normaalsete ertitrotstititide md6tmed varieeruvad
vaikeses ulatuses, nende 1abimoot on 7-8 pm.

Lihasraku talitluse koige iseloomulikum ilming on kontraktsioon (lithenemine,
kokkutdomme), tinu millele annavad lihasteks koondunud lihasrakud inimesele
liigutuste sooritamise voime ja litkuvuse. Ndrvirakkude peamine iilesanne on
elektriliste signaalide — narviimpulsside genereerimine ja edasikandmine, ertitro-
tstitidid on aga kohandatud hapniku organismisiseseks transportimiseks.

Erinevaid rakke on inimese kehas oluliselt rohkem kui seni niitena toodud kol-
mik. Kuigi erinevate rakkude ehitus ei ole kaugeltki mitte tthesugune, on nende
pohilised struktuurid siiski sarnased.

Raku peamised koostisosad on membraan, tsiitoplasma ja tuum. Membraanil on
eelkoige piiristav funktsioon, ténu sellele on rakk timbritsevast selgesti eristatav

Kare endoplasmaatiline Sile endoplasmaatiline Poor
retiikulum retiikulum
Tuumake
TUUM
Tuuma-
Rib membraan
ibosoom
\ osoom
/ Tstitoplasma
Mitokonder
Tsentriool

Golgi kompleks Membraan

Joonis 2. Raku tildine ehitus. Liisosoomid on pdiekesed, mis toimivad rakusisestes seedimisprotsessides
ja sisaldavad ohtrasti erinevaid aineid lagundavaid enstitime. Tsentrioolid on silinderjad kehakesed
tuuma ldheduses, mis tagavad raku pooldumisel parilikkuseaine jagunemise tiitarrakkude vahel. Golgi
kompleks on pdiekeste ja torukeste siisteem tuuma ldheduses, kus modifitseeritakse (toodeldakse) rakus
stinteesitavaid valkusid. Muude organellide liihikirjeldus on tekstis.

ning moodustab tihtse terviku. Tstitoplasma on rakusisene aine, kolloidne vedelik,
milles paiknevad raku védikeorganid ehk organellid. Tuum on raku elutalitluse
juhtimiskeskus, mis on timbritsetud kahekihilise tuumatimbrisega ning mis sisal-
dab kromosoomidena organiseeritud parilikkuseainet kromatiini. Inimese kehas
on rakke, millel on vaga palju tuumi (vootlihaskiud), aga ka hoopis ilma tuumata
rakke, mille tuntum néaide on ertitrotstitidid.

Endoplasmaatiline retiikulum on raku organell, mis kujutab endast membraan-
sete seintega torukeste ja poiekeste stisteemi, mille tilesanne on erinevate ainete
rakusisene transport ning mis hélmab rakus vordlemisi suure ruumi. Eristatakse

Parilikkust kandev
aine kromatiin
paikneb raku
tuumas

Endoplasmaatilise
retiikulumi
peamine ilesanne
on korraldada
erinevate ainete
rakusisest transporti




Mitokondrid varus-
tavad rakku eluks
vajaliku energiaga.
Mitokondreid on
hasti palju niisugus-
tes rakkudes, mille
energiavajadus on
suur

Muofibrillid on
Uksnes lihasrakus
esinevad orga-
nellid. Miofibrillid
annavad lihasele
kokkutombevoime,
inimesele tervikuna
aga liikkumisvéime

Koed koosnevad
rakkudest ja
rakuvaheainest.
Pohilised koetiiibid
on epiteel-, side-,
lihas- ja narvikude

Epiteelkude katab
keha vdlispidiselt
ja 6onsate elundite
sisepindu ning
moodustab
nddrmeid

Sidekudet on
inimese kehas
vorreldes teiste
pohiliste kudedega
koige rohkem.
Sidekoes on
rohkesti rakuvahe-
ainet. Rasvkude,
kohrkude, luukude
ja veri on sidekoe
erinevad vormid
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kareda- ja siledapinnalist endoplasmaatilist retiikulumi, kusjuures esimesena
mainitu “karedus” on tingitud temale kinnitunud sémerjatest kehakestest - ribo-
soomidest. Ribosoomid on raku organellid, mis koosnevad ribonukleiinhappest ja
valkudest, nende iilesanne on raku elutalitluseks vajalike valkude siinteesimine.
Koik ribosoomid ei ole seotud endoplasmaatilise retiikulumiga, neid leidub tsii-
toplasmas ka vabalt.

Mitokondrid on kahekihilise membraaniga timbritsetud piklikud organellid, mis
monedes rakkudes puuduvad sootuks, teistes aga leidub neid palju tuhandeid.
Mitokondreid nimetatakse sageli “joujaamadeks”, kuna nende peamine tilesanne
on raku varustamine elutalitluseks vajaliku energiaga. Peaaegu ainus vahetu
energiaallikas, mida rakus elutalitlusprotsesside k&ivitamiseks kasutatakse, on
adenosiintrifosfaat (lithendatult ATP). ATPd stinteesitakse mitokondrites hapniku
juuresolekul ja osalusel. Mitokondreid leidub palju niisugustes rakkudes, kus
energiavajadus on suur, nditeks lihaskiududes ja maksarakkudes.

Mbonedes rakkudes leidub ainult neile omaseid organelle. Naiteks lihasrakkudele
iseloomulik kontraktsioonivéime tuleneb otseselt neile spetsiifiliste organellide
- miiofibrillide olemasolust.

KUDE

Kude moodustub tihesuguse tekke, ehituse ja funktsiooniga rakkudest ning nende
rakkude produtseeritavast rakuvaheainest. Inimese kehas eristatakse nelja pohi-
list koetiitipi: epiteel-, side-, lihas- ja ndrvikudet.

Epiteelkude katab keha vélispinda, samuti 6onsate elundite sisepindu ning
moodustab nddrmeid. Sellise paigutuse tottu on epiteelkoel alati vaba pind - see
on pooratud kas kehast valjapoole voi siis keha 60nsate struktuuride sisemusse.
Epiteelkoele on tiildiselt iseloomulik, et seal on palju rakkusid, kuid vidhe raku-
vaheainet. Epiteelkoe erinevaid vorme eristatakse rakkude kuju ja rakukihtide
arvu jargi. Nditeks tihekihiline lameepiteelkude katab kopsualveoolide ja peente
veresoonte (kapillaaride) seinu ning muudab need struktuurid gaasidele ja pal-
judele teistele ainetele hdlpsasti ldbitavateks. Seevastu mitmekihiline epiteel on
iseloomulik nahale, tagades sellele vajaliku vastupidavuse.

Sidekoe mass inimese kehas on vorreldes teiste pohiliste kudedega kodige suurem.
Sidekoe rakud paiknevad tiksteisest vordlemisi kaugel, nende vahele jadv ruum
on tdidetud rakuvaheainega. Sidekoe rakkudevahelisele ainele on iseloomulik
erinevate kiudude olemasolu, mis moénel juhul moodustavad chukese vorgustiku,
monikord aga vaga tugevaid voi elastseid kiulisi struktuure. Eristatakse kohevat ja
tihedat sidekudet. Esimene neist moodustab erinevatele elunditele tugistruktuure,
pakub neile kaitset ning tdidab nende vahele jadvat ruumi. Tihe sidekude sisaldab
vorreldes kohevaga rohkem erinevaid kiude ning viahem rakke, ta moodustab koo6-
luseid, sidemeid ja teisi elundeid timbritsevaid sidekoelisi kirmeid.

Rasvkude on sidekoe vorm, milles erinevalt teistest sidekoe liikidest paiknevad
rakud tihedasti tiksteise korval ning rakuvaheainet on vidhe. Rasvkude paikneb
inimese kehas peamiselt nahaaluses kihis ning siseelundite timbruses. Rasvkoe
rakud on tdidetud valdavalt rasvaga. Kuna rasv on halb soojusjuht, on nahaalu-
sel rasvakihil suur tdhtsus inimese kehatemperatuuri sdilitamisel. Siseelundite
umbruses paiknev rasvkude aga pakub neile kaitset ning fikseerib nad kindlasse
asendisse. Rasvkoes sisalduv rasv kujutab endast suurimat energiavaru inimese
kehas.

Kohrkude on elastne ja vastupidav sidekoe vorm. Huialiin- ehk klaaskdhr katab
luude liigespindu ning muudab need libedaks, ta moodustab ka nina elastse toese
ning seda leidub s66gitoru seinas. Elastne kéhr on palju elastsem kui hiialiinkshr,
seda leidub néiteks korvas ja koris. Kiudkohr on eriti vastupidav ohtra kollageen-
kiudude sisalduse tottu. Kiudkohr on selgrooliilide vaheketaste oluline koostisosa,
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mis annab neile tihtaegu tugevuse ja elastsuse ning voimaldab puhverdada liili-
sambale mojuvaid koormusi.

Luukude on koige jaigem sidekoe vorm. Luukoe rakuvaheaine sisaldab ohtrasti
kaltsiumi- ja fosforisoolasid, samuti kollageenkiudusid, mis koos annavad luule
tugevuse ja tihtlasi moningase elastsuse. Luukoe pohimassi moodustab raku-
vaheaine, rakkude osa selles on viike. Luukude moodustab inimese keha toese
ning pakub kaitset paljudele eluliselt tahtsatele elunditele. Néiteks kolju timbritseb
aju ning rinnakorvi moodustavad luud stidant ja kopsusid. Mitmete luude sisemu-
ses paikneb punane luutidi, kus tekivad vererakud.

Veri on sidekude, mille rakuvaheaine moodustab vedelik - vereplasma. Eris-
tatakse kolme liiki vererakkusid, millest kdige arvukama rithma moodustavad
punased vererakud ehk ertitrotstitidid. Hulgalt teisel kohal on vereliistakud

ehk trombotstitidid ning arvukuselt kdige tagasihoidlikuma, ent rakuttitipidelt
koige mitmekesisema rithma moodustavad valged vererakud ehk leukotstitidid.
Vererakud moodustavad vere tildmahust veidi alla poole. Verel on inimese kehas
palju olulisi tilesandeid, millest tuntum on hapniku transport kopsudest kdigisse
kudedesse.

Lihaskudet on kolme liiki: skeleti- ehk vo6tlihas, silelihas ja stidamelihas. Liigist
soltumatult on lihaskoe koige iseloomulikum omadus kokkutémbevéime. Lihas-
koes on viahe rakuvaheainet, lihaste pohimassi moodustavad lihasrakud.

Skeletilihaskoest koosnevad lihased, mis kinnituvad koolustega Iuudele (skeletile)
ning mis annavad inimesele liikumisvdime. Skeletilihaste talitlus allub tahtele,
inimene on vdimeline oma liigutusi teadlikult kontrollima. Silelihaskoest koos-
nevad silelihased, mida leidub kihtidena veresoonte, seedetrakti, hingamisteede,
kuseteede ja teiste 00neselundite seintes. Silelihased ei kinnitu kunagi luudele,
nende talitlus ei allu inimese tahtele. Silelihaste abil reguleeritakse vererohku,
tagatakse soolestiku ja mao normaalne talitlus ning rea muude funktsioonide
toimimine inimese kehas. Stidamelihaskudet esineb ainult sidames. Nii nagu sile-
lihaste talitlus, ei allu ka stidame t66 inimese tahtele. Stidamelihas on praktiliselt
vasimatu, stida hakkab toole varakult enne inimese stindi ning toimib vahetpida-
mata kuni surmani. Stidame olulisim tilesanne on katkematu vereringe tagamine.

Nirvikude koosneb narvirakkudest ehk neuronitest ja gliiarakkudest. Neuronid
on kohanenud nérviimpulsside genereerimiseks ja juhtimiseks, omades selleks
erineva pikkusega jatkeid. Neuroni pikimat jatket nimetatakse aksoniks, narvid
moodustuvad aksonite kimpudest. Gliiarakkudel on mitmekesised tilesanded,
nad moodustavad aksonitele elektrilise isolatsioonikihi, toestavad neuroneid ja
nende jiatkeid, kontrollivad ainevahetust vere ja narvirakkude vahel. Osa gliiarak-
ke on voimelised havitama nérvikoesse sattunud mikroobe, omades seega olulist
kaitsefunktsiooni. Gliiarakke on ndrvikoes arvukamalt kui neuroneid, ajus on
neid enam kui kiitmme korda rohkem kui narvirakke. Nadrvikoe peamine tilesanne
on inimese organismi erinevate osade talitluse reguleerimine, koordineerimine
ja liitmine tihtseks tervikuks. Ndarvikude on inimese teadvuse ja vaimse tegevuse
kandja.

ELUND

Elund ehk organ on inimese organismi osa, millel on eripdarane kuju, asend ja
talitlus. Eristatakse 0oneselundeid ja 66neta elundeid, moélemad voivad koosneda
mitmest erinevast koest. Nditeks lihases esineb peale lihaskoe ka nérvi-, rasv- ja
sidekudet. Igal elundil inimese kehas on kindlad tilesanded: stidamel vere pumpa-
mine, neerudel vere puhastamine ja jadkainete eritamine uriini, kopsudel hapniku
sidumine neist 14bi voolavasse verre ning siisihappegaasi eritamine véljahingata-
vasse ohku, kohun&didrmel seedendrede ja monede hormoonide produtseerimine
jne.

Skeleti- ehk
vootlihaskoe,
silelihaskoe ja
sidamelihaskoe
Uhine iseloomulik
omadus on
kokkutombevoime,
nende ehituses ja
talitiuses esineb
aga olulisi erinevusi

Ndrvikude koosneb
ndrvirakkudest

ehk neuronitest ja
gliiarakkudest
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Muvutused ihe
organi voi
elundkonna
talitluses kutsuvad
esile suuremaid voi
vdiksemaid muutusi
ka teiste elundite
funktsionaalses
aktiivsuses
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ELUNDKOND

Elundkonna ehk organstiisteemi moodustavad samalaadse talitlusega elundid. Ini-
mese keha peamised elundkonnad ning nende pohilised tilesanded on toodud tabe-
lis 1. Organismi kui terviku hédireteta toimimiseks on vajalik mitte tiksnes erinevate
elundkondade normaalne talitlus, vaid ka nende toimimise omavaheline kooskola.

Tabel 1. Elundkonnad ehk organsiisteemid

Elundkond Peamised elundid Peamised funktsioonid
. Nahk, juuksed, kiiti- Mehaaniline kaitse, D-vitamiini eellas-
Kattesiisteem o i .
ned, higindarmed te stintees, eritus, termoregulatsioon
. . L. Peamine regulatoorne siisteem,
L Pea- ja seljaaju, néarvid, N —— el 5
Nairvisiisteem kontrollib koiki fiisioloogilisi ja

lionid, ret torid
gangiionid, retseptort intellektuaalseid funktsioone

Narvististeemi korval teine oluline

Endokriinsiisteem Endokriinndarmed regulatoorne siisteem: ainevahetus,

sigimine jms

Mehaaniline kaitse, toestus, liikumine,
Skeletisiisteem Luud, kohred, sidemed

vereloome, mineraalainete “ladu”

A X s Liikumine, kehaasend, termoregulat-
Lihassiisteem Lihased, koolused

sioon

. N . . Gaaside vahetus vere ja viliskeskkon-
Hingamissiisteem Kopsud, hingamisteed

na vahel, pH regulatsioon

Toitainete, laguproduktide, gaaside ja
Siidame-vereringe gup & )

Stida, veresooned, veri hormoonide transport kehas, kaitse-

siisteem . .
funktsioon, termoregulatsioon
. Voorkehade kahjutustamine organismi
e Liimfisooned, lim- . .
Liimfisiisteem sisekeskkonnas, vedelikutasakaalu

fisolmed
regulatsioon, kaitsefunktsioon

. Toidu mehaaniline ja keemiline to6t-
. Suu, s66gitoru, magu, . . . N .
Seedimissiisteem lemine, imendumine, jadkainete erita-
sooled, seedendiarmed i
mine

Laguproduktide eritamine, pH ja

Kusesiisteem Neerud, pois, kuseteed

P vedelikutasakaalu regulatsioon
Reproduktiiv- Sugunddrmed, sugu- Sugurakkude produtseerimine, palju-
siisteem elundid nemine

INIMESE ORGANISMI TALITLUS

Eespool kisitleti inimorganismi ehitust selle tundmadppimise lihtsustamiseks
struktuuri erinevate tasandite kaupa. Organism aga talitleb alati tihtse tervi-
kuna: muutused tihe organi voi organstisteemi talitluses kutsuvad alati esile
suuremaid voi vdiksemaid muutusi ka teiste organsiisteemide funktsionaalses
aktiivsuses. Nditeks kehalisel t66] on paratamatu skeletilihaste aktiivsuse tous
vorreldes puhkeseisundiga. Selle tulemusena suureneb lihaste hapnikuvajadus,
mille rahuldamiseks tuleb intensiivistada nii hingamisstisteemi kui ka stidame
ja vereringesiisteemi talitlust. Veelgi enam, lihaste t66ga kaasneb suurem soojuse
teke, mistottu tuleb normaalse kehatemperatuuri sdilitamiseks aktiveerida ka
termoregulatsiooni siisteemi talitlus. Inimese kehaline t66vdime langeb oluliselt,
kui kas voi ithe nimetatud elundkonna talitlust ei 6nnestu mingil pohjusel piisa-
valt hésti kooskdlastada teiste stisteemide toimimisega. Inimese organism toimib
iihtse tervikuna.

Vajadus organismi erinevate osade talitluse kooskélastamise ja koordineerimise
jdarele ei kaasne tiksnes kehalise pingutusega. Selleks et organism toimiks normaal-
selt, tihtse tervikuna, peab see kooskdla olema tagatud pidevalt nii stabiilsetes
oludes kui ka eksistentsitingimuste muutumisel.
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INIMESE ORGANISMI TALITLUSE REGULATSIOON

Inimese organismi erinevate osade talitluse liidavad tihtseks tervikuks kaks
elundkonda - nérvististeem ja endokriinstisteem. Narvististeem on peamine
regulatoorne siisteem inimese kehas, mis kas otse voi kaudselt kontrollib ja koos-
kolastab koigi teiste elundkondade talitlust. Suures osas realiseerub narvististeemi
funktsioon aga endokriinstisteemi vahendusel ja toetusel. Ka viimase peamine
tilesanne on organismi erinevate osade talitluse koordineerimine, kuid ta tdidab
seda rolli, olles ise allutatud n&rvististeemi kontrollile.

Igasugune kontroll, kooskdlastamine ja koordineerimine on seotud informat-
siooni vahetamisega. Néarvististeemis edastatakse informatsiooni elektrilisel

teel, narviimpulssidena, mis suunatakse sihtkohta (erinevate elunditeni) ndrvide
kaudu. Endokriinstiisteemis seevastu on informatsiooni kandjateks keemilised
tithendid - hormoonid -, mis enamasti toimetatakse sihtkohta vere vahendusel.
Piltlikult v6ib narvististeemi vorrelda telefonivorguga, mille kaudu on vajaduse
korral voimalik adressaadiga kiiresti tihendust saada ja teateid viivitamatult ning
tapselt edasi anda. Endokriinstisteem toimib aga otsekui pudelipost - vette (verre)
lastakse suur hulk kindlat sonumit sisaldavaid pudeleid (hormoonimolekule)
arvestusega, et varem voi hiljem moni neist adressaadini jouab.

Enamasti reageerib nérvisiisteem muutustele organismi seisundis voi teda timb-
ritsevas keskkonnas oluliselt kiiremini kui endokriinstisteem. Narvististeemi
reaktsioon jadb aga enamasti lithiajaliseks. Seevastu endokriinstisteem toimib
aeglasemalt, kuid tema reaktsioon kestab kauem kui ndrvististeemi vastus. Ena-
miku organismi kudede ja organite talitlus on allutatud tihtaegu nii ndrvi- kui ka
endokriinsiisteemi kontrollile.

STRUKTUURI JA TALITLUSE VASTAVUSE PRINTSIIP

Inimorganismis on koigil tasanditel rakust organstisteemini vordlemisi holpsasti
maérgatav struktuuri ja talitluse vastavus, sobivus. Nditeks inimese litkumisvoime
pohineb lihasstisteemi talitlusel. Kogu lihasstisteemi tilesehitus, alates raku or-
ganellidest ja 16petades lihaskonna kui tervikuga, on maksimaalselt sobiva struk-
tuuriga selle funktsiooni taitmiseks. Kuigi ka stida on lihaseline elund, on tema
funktsioon skeletilihaste omast selgesti erinev - stida on eelkdige lakkamatult
toimiv pump. Skeletilihasest selgesti erinev ja just stidamele iseloomuliku talit-
lusega sobiv on ka stidame ehitus nii tervikliku elundi kui ka stidamelihase raku
ja selle organellide tasandil. Poorates tidhelepanu veresoontele, mille vahendusel
stidame poolt liitkuma pandud veri koigi elundite, kudede ja rakkudeni jouab, on
tdheldatav samasugune struktuuri ja funktsiooni vastavus.

Koik rakud, koed, elundid ja elundkonnad, mille talitlust treeningukoormused
mojutavad, kohanevad nende koormustega suuremal voi viahemal ma&ral. Peami-
sed parameetrid, millest sdltub treeningukoormuste moju kohanemisprotsessidele
organismi struktuurides, on nende maht, intensiivsus ja sagedus.

Inimese keha
erinevate osade
talitluse liidavad
Uhtseks tervikuks
ndrvisisteem ja
endokriinsisteem

Ndrvisisteemis
edastatakse
informatsiooni
elektriliselt,
ndrviimpulssidena,
endokriinsisteemis
aga keemilisel
teel, hormoonide
vahendusel

Organismi koostis-
osade struktuuri ja
nende funktsiooni
vastavus on inime-
se keha ilesehituse
Uldkehtiv printsiip.
Sama ildkehtiv

on printsiip, et
struktuurid, mis
aktiivselt talitlevad,
selle tulemusena
Uhtlasi arenevad ja
tdiustuvad

ning nende
funktsionaalne
voimekus suureneb.
Sellel Gldisel
ndhtusel pohineb
ka treenitusseisundi
tekkimine ja
arenemine
treeningukoormus-
te mojul
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PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

Anatoomia Opetus inimese ja loomade kehaehitusest
organismi osa, millel on eripdarane kuju, asend, ehitus
Elund ) & . p J
ja talitlus
Elundkond samu funktsioone tiditvate elundite terviklik siisteem
Fiisioloogia Opetus elutegevusest ja selle regulatsioonist
teatud tutipi rakkude ja rakuvaheaine kogum, mis
Kude erineb nii struktuurilt kui ka talitluselt teistest sama-
laadsetest kooslustest
Organ vt elund
raku kindla struktuuri ja funktsiooniga koostisosa,
Organell ..
pisielund
Organsiisteem vt elundkond
iseseisvaks eksisteerimiseks voimeline elusaine iiksus.
Eristatakse ainurakseid ja hulkrakseid elusolendeid.
Rakk . . ..
Inimorganism on hulkrakne, rakk on inimese keha
elementaarne ehituslik tiksus
Spordifiisioloogia fusioloogia haru, mis késitleb organismi talitlust ke-
halisel t66l ning regulaarsete kehaliste koormustega
kohanemise ehk treenituse tekkimise fiisioloogilisi
mehhanisme

Kordamiskiisimused:

Ll NS

Kirjelda lithidalt raku peamisi organelle ja nende pohilisi funktsioone.
Kirjelda lithidalt rasvkudet ja tema peamisi funktsioone inimese organismis.
Vordle skeleti- ja silelihaskudet nende paiknemise ja talitluse alusel inimese organismis.

Kirjelda lithidalt, kuidas on tagatud véga paljudest erinevatest struktuuridest koosneva

inimorganismi talitlus tihtse tervikuna.
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TREENINGUKOORMUSTE
MOJU INIMESE
ORGANISMILE

VAHUR O6PIK

Treeningukoormuste moju inimese organismile kisitletakse tavaliselt

kahes plaanis, pidades silmas kas iihekordse kehalise koormuse toimet voi
pikemaajalise regulaarse treeningu efekti. Uksik kehaline pingutus véib
organismi talitluses esile kutsuda viga ulatuslikke muutusi, mis viljenduvad
nditeks hingamise intensiivistumises, stidame loogisageduse suurenemises

ja higistamises. Need nihked on aga lithiajalised - nii hingamine, siidame to6
kui ka higieritus normaliseeruvad koormusjirgsel taastumisperioodil kiiresti.
Uksikute koormuste mdju akumuleerumine pikemaajalise kindla suunitlusega
treeningu protsessis viib aga vordlemisi piisivate muutuste viljakujunemisele
nii inimese organismi ehituses kui ka talitluses.

KEHALISE KOORMUSE MAHT JA INTENSIIVSUS

Mis tahes kehalise koormuse olulisimad tunnused, mis maidravad tema toime
inimese organismile, on maht ja intensiivsus.

Koormuse maht on iseloomustatav ja moddetav néiteks tegevusele kulunud ajaga
(sekundid, minutid, tunnid), libitud vahemaa pikkusega (meetrid, kilomeetrid),
sooritatud korduste arvuga voi ka tostetud raskuste kogusummaga (kilogrammid,
tonnid).

Kehalise koormuse intensiivsusel on aga kaks aspekti: seda saab vaadelda kas
absoluutsel voi suhtelisel skaalal. Koormuse intensiivsust absoluutsel skaalal
iseloomustab paljudel juhtudel kdige paremini liikumise kiirus, olgu siis tegemist
jooksmise, ujumise, jalgrattasdidu, suusatamise voi mone muu sarnase tegevu-
sega. Harjutuse intensiivsust peegeldab ka sooritatud korduste arv ajatihikus.
Naditeks kui maadleja treenib mannekeeniga tilerinnaheiteid, siis kiimme heidet
minutis sooritades on kdnealuse harjutuse intensiivsus kaks korda korgem kui
sagedusega viis korda minutis.

NB!

Kehalise koormuse
moju inimese
organismile séltub
selle mahust ja
intensiivsusest
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Kindla absoluutse
intensiivsusega
kehaline koormus
voib korge
treenitusega
sportlase jaoks
osutuda vordlemisi
tagasihoidlikuks
pingutuseks,
treenimata
inimesele talle
omasel suhtelise
intensiivsuse
skaalal aga véaga
korge intensiivsuse-
ga kehaliseks t66ks
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KEHALISE KOORMUSE SUHTELINE INTENSIIVSUS

Kehalise t66 suhteline intensiivsus on véljendatav protsentides indiviidi maksi-
maalsest hapniku tarbimise véimest. Inimorganismi elutalitluseks on hapniku
pidev kittesaadavus viltimatu eeltingimus. Organismi hapnikuvajadus ja -tarbi-
mine puhkeolekus on ligikaudu 0,2-0,4 liitrit minutis. Kehalisel pingutusel, néi-
teks jooksmisel, hapnikutarbimine suureneb vordeliselt sooritatava too absoluutse
intensiivsusega (jooksukiirusega), kuni saavutab oma lae, mis soltuvalt inimese
treenitusest on enamasti vahemikus 2-6 liitrit minutis (joon. 1). Maksimaalse
hapniku tarbimise voime (VO,max) all moistetaksegi suurimat hapniku hulka
ajatihikus, mida indiviidi organism suudab tarbida intensiivsel kehalisel t66l, mis
haarab suuri lihasgruppe. T66 suhteline intensiivsus 50% VO,max tdhendab seda,
et niisuguse koormuse puhul suureneb konkreetse indiviidi hapnikutarbimine 50
protsendini tema maksimaalsest hapniku tarbimise voimest.

~ ~

Hapniku-
tarbimine

VO, max

50% VO, max

»
>

Kiirus m/s

. /

Joonis 1. Maksimaalne hapnikutarbimise voime. Inimese organism tarbib pidevalt hapnikku. Kehalisel
pingutusel hapnikutarbimine suureneb vordeliselt sooritatava to6 absoluutse intensiivsusega. Teatud
tasemest (A) alates aga t66 intensiivsuse edasise tdstmisega hapnikutarbimine enam ei suurene - inimene on
saavutanud oma hapnikutarbimise voime maksimumi (VO,max). Oma VO,max tasemele vastavat kehalist
koormust talub inimene liihikest aega, 50% VO,max tasemel (B) voib ta aga tootada viga kaua

Kehalise t66 intensiivsus suhtelisel skaalal viljendatuna voib kiitindida ka tase-
meni 125% VO, max ja palju enamgi. See on seletatav asjaoluga, et jooksukiirust
(to6 intensiivsust absoluutsel skaalal) on véimalik suurendada veel parast hapni-
kutarbimise maksimumi saavutamist, kuna lithikest aega saavad lihased tootada
ka olukorras, kus hapnikuvajadus on tunduvalt suurem kui hapniku hulk, mida
organism otseselt t66 ajal tarbida suudab.

KEHALISE KOORMUSE MOJU ORGANISMI TALITLUSELE

Inimese organismi reaktsiooni kehalisele koormusele mé&drab eelkdige selle suhte-
line, mitte absoluutne intensiivsus. Seda on vordlemisi lihtne moista, kui vorrelda
niiteks tippklassi pikamaajooksjat kesise treenitusega mehega kujuteldavas
treeningueksperimendis. Kui me doseeriksime neile tihesuguse koormuse in-
tensiivsuse absoluutsel skaalal ja selleks oleks jooks kiirusega 5 m-s?, oleks korge
treenitusega jooksjale see tugev, kuid harjumuspérane koormus, millega ta suure-
pdraselt toime tuleks ning millel piisava kestuse korral oleks kindlasti ka treeniv
efekt. Seda lubab oletada tosiasi, et nditeks 10 000 m jooksus arendavad eliitklassi
jooksjad rajal keskmist kiirust ca 6 m-s®, mis voimaldab neil ldbida iga kilomeetri
ajaga alla 2 minuti ja 50 sekundi. Nende organism talub seda hasti, kuna suhtelisel
skaalal on sellise t66 intensiivsus nende jaoks kiill korge, kuid jadb kindlasti

alla 100% VO,max piiri. Seevastu tagasihoidliku treenitusega meestest suudaks
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enamik niisugust tempot sdilitada parimal juhul vaid monesaja meetri viltel,
kuna nende suhtelise intensiivsuse skaalal iiletab see neile omase maksimaalse
hapniku tarbimise voime. Selline koormus ei omaks kesise treenitusega indivii-
dide puhul ka olulist vastupidavusvoimet arendavat efekti, kuna see kéiks neile
lihtsalt tile jou ning nad ei suudaks seda piisavalt kaua taluda.

Samas, kui doseerida meie kujuteldavatele vaatlusalustele tthesugune koormus
vastavalt nende individuaalsele maksimaalsele hapniku tarbimise voimele, n&i-
teks 55-60% VO,max, oleks sellise kehalise pingutuse moju neile enam-vahem
tthesugune nii subjektiivselt tajutava raskusastme kui ka objektiivselt moddetava
toime poolest organismi talitlusele, néditeks stidame ja hingamisstisteemi todle.
Mbolemad suudaksid niisuguses suhtelise intensiivsuse tsoonis tootada kaua aega,
kiill aga tletaks korge treenitusega sportlase liitkumiskiirus sel juhul tunduvalt
tema tagasihoidliku treenitusega kaaslase arendatavat tempot.

KEHALISE TOOGA KAASNEVAD MUUTUSED LIHASTES

Kehalisel pingutusel on t66 vahetud sooritajad skeletilihased. Kuid nende talitluse
tagamiseks aktiveerib nérvi- ja endokriinstisteem ka muud organid ja organ-
stisteemid ning koordineerib nende toimimist eesmérgiga tagada organismi kui
terviku adekvaatne reaktsioon koormusele. Peale lihaste leiavad koige mé&rgata-
vamad muutused kehalisel t66l aset hingamiselundite, stidame ja vereringe ning
termoregulatsiooni stisteemi talitluses.

Kbige tdhelepanuvididrsemad muutused, mis ilmnevad tootavates lihastes, on ener-
giavarude vihenemine ning mitmesuguste ainevahetusproduktide (metaboliitide)
kontsentratsiooni suurenemine neis.

Lihased tootavad, kasutades selleks adenosiintrifosfaadi (ATP) lagundamisel
(hudrolutsil) vabanevat energiat. ATP kontsentratsioon piisib tootavates lihastes
sellele vaatamata stabiilsena, kuna selle hiidroliiiisi intensiivistumine toob endaga
alati kaasa ka ATP taastootmise (restinteesi) suurenemise. Peamised tihendid,
millesse kitketud energiat kasutatakse ATP resiinteesi tagamiseks todtavates
lihastes, on fosfokreatiin, gliikogeen ja trigliitseriidid. Nende tihendite sisaldus
tootavates lihastes voib suurel méidral viheneda. Vahenemise ulatus sdltub seejuu-
res alati sooritatava to6 intensiivsusest ja kestusest. Naiteks 100 m sprindidistantsi
labimisel maksimaalse kiirusega voivad fosfokreatiini varud sportlase lihases
ammenduda. Seevastu gliitkogeeni ja trigliitseriidide kontsentratsioon jadb prakti-
liselt muutumatuks. Vastupidavustool on aga kdige ilmekam muutus lihastes gli-
kogeenivarude ulatuslik vihenemine, kurnavalt pika kestusega pingutuse korral
nende tdielik ammendumine. Gliikogeenivarude vihenedes hakkavad tootavad
lihased jarjest enam kasutama veres ringlevat gliikoosi. Viimase taset sdilitatakse
stabiilsena vordlemisi pikka aega maksa gliikogeenivarude lagundamise arvel,
mis vdimaldab gliikoosi verre juurde suunata vastavalt sellele, kuidas lihased seda
tarbivad. Maksa gliikogeenivarude ammendumisel langeb gliikoosi kontsentrat-
sioon veres margatavalt, sellega kaasneb vaga tugev vasimustunne.

Paljudest ainevahetusproduktidest, mille produktsioon lihastes kehalisel t66l1
vorreldes puhkeseisundiga méargatavalt suureneb, on kdige enam tdhelepanu
pélvinud piimhape. Nii nagu energeetilist tihtsust omavate varuainete hulga
vahenemine, sdltub ka erinevate metaboliitide kontsentratsiooni suurenemine
kontraheeruvates lihastes t66 intensiivsusest ja kestusest. Eespool néiteks toodud
100 m sprindidistantsi ldbimisega voi tund-poolteist kestva vastupidavustooga
kaasneb vaid moningane piimhappe kontsentratsiooni tdus lihastes. Seevastu 400
voi 800 m jooks maksimaalse kiirusega kutsub esile erakordselt ulatusliku piim-
happe kontsentratsiooni tdusu nii to6tavates lihastes kui ka veres, kuhu konealune
tthend lihastest satub.

Energiavarude vahenemine ja metaboliitide kuhjumine to6tavates lihastes on
peamisi asjaolusid, mis kutsuvad esile toovoime languse - vasimuse. Néiteks

Treeningukoormus-
te intensiivsuse
doseerimisel tuleb
arvestada eelkoige
sellega, kui suure
koormusega on
tegemist konkreet-
se treenija suhte-
lise intensiivsuse
skaalal

Lihased téo6tavad
adenosiintrifosfaadi
(ATP) lagunemisel
vabaneva energia
arvel. Sellele
vaatamata ATP
sisaldus téotavates
lihastes oluliselt ei
vdhene, kuna ATPd
taastoodetakse
vastavalt vajadu-
sele fosfokreatiinist,
glikogeenist ja
triglitseriididest
Iahtudes

Energiavarude
vdhenemine ja
ainevahetuse
laguproduktide
kuhjumine

lihastes on peamisi
vdsimuse tekkimise
ja sivenemise
pohjuseid kehalisel
t6ol
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Hingamissisteemi
talitlus intensii-
vistub kehalisel
166l vastavalt
lihaste suurenevale
hapnikuvajadusele

Kehalisel t661
vorreldes
puhkeseisundiga
suurenevad nii
sidame 166gi-
sagedus, I66gimaht
kui ka minutimaht
vastavalt pingutuse
intensiivsusele.
Sidame I66gisa-
geduse alusel on
voimalik doseerida
treeningukoor-
musi ja hinnata
koormusjérgsete
taastumisprotsessi-
de kulgemist
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vastupidavust66l intensiivsusega 65-70% VO,max on viasimuse stivenemine ja
kurnatusseisundi tekkimine otseselt seotud glitkogeenivarude ammendumisega
lihastes. Seevastu 400 m ja 800 m distantsidel, kus soorituse intensiivsus tiletab
100% VO,max taseme, tekib kiire toovoime langus peamiselt piimhappe ulatusli-
ku kuhjumise tagajérjel lihastesse ja verre. Gliitkogeenivarude viahenemisel lihas-
tes on seejuures teise- voi koguni kolmandajarguline roll.

HINGAMISSUSTEEMI TALITLUS KEHALISEL TOOL

Hingamissiisteemi peamine iilesanne on kogu organismi, sealhulgas lihaste
varustamine hapnikuga. Kuna kehalisel t6ol lihaste hapnikutarbimine suureneb,
on moddapadsmatult vajalik aktiveerida ka hingamiselundite talitlus. Koige
holpsamini on see mérgatav hingamissageduse ja -siigavuse suurenemisena. Puh-
keseisundis hingab inimene 12-16 korda, kehalisel t66l aga kuni 60 korda minutis.
Selle tulemusena suureneb oluliselt kopsude ventilatsioon, s.o kopsusid ldbiva 6hu
hulk. Kopsude ventilatsioon soltub olulisel méa&ral hingamislihaste voimsusest,
viimast omakorda iseloomustab 6hu liikumise mahtkiirus sisse- ja vdljahingamise
maksimaalse tahtelise forsseerimise korral. Tervel, kuid treenimata inimesel kiiti-
nib see néitaja ligikaudu 5-6 liitrini sekundis, treenitud sportlastel aga vdib see
olla 10-14 I-s*. Kopsude maksimaalne ventilatsioon jadb treenimata inimestel ena-
masti vahemikku 70-100 I min™, kdrge treenituse tasemega sportlastel (eelkdige
vastupidavusalade esindajatel) voib aga kiitindida 200-240 liitrini minutis.

SUDAME TALITLUS KEHALISEL TOOL

Studame talitluse kdige holpsamini jdlgitav ilming on 166gisagedus, mis puhkesei-
sundis on enamikul inimestest 60-70 166ki minutis, kehalisel t66l aga voib suure-
neda 200 ja veidi enamagi 166gini minutis. Treenituse tase stidame maksimaalset
loogisagedust oluliselt ei mojuta, kiill vaheneb see koos inimese vanuse suurene-
misega. Puhkeseisundis on aga treenitud inimese stidame lo6gisagedus tavaliselt
madalam kui treenimata inimesel. Eriti selgesti tuleb see esile vastupidavuslikult
treenitute puhul, kellele on tédielikus puhkeolekus ca 50 166ki minutis vordlemisi
tavapdrane nditaja. Monedel inimestel on stidame 166gisageduseks rahuolekus
registreeritud isegi alla 30 166gi minutis.

Vere hulka, mida stida tihe kokkutdmbega vereringesse paiskab, nimetatakse
loogimahuks. Koos stidame 166gisageduse suurenemisega suureneb kehalisel t66l
vorreldes puhkeseisundiga ka 166gimaht: kui rahuolekus on see 60-80 ml (vastu-
pidavusalade sportlastel 110-130 ml), siis t66 ajal kiitinib selle tdus treenimata ini-
mesel 100-140 milliliitrini, korge treenitusega sportlastel aga 150-220 milliliitrini.

" . Tabel 1. Siidame maksimaalne 166gisagedus ja maksimaal-
fr S l}dame Hap.m!(u ne hapniku tarbimise véime.
looglsage(!us tarblmln.e Stidame maksimaalset 166gisagedust on noortel tervetel
(%o maksi- (% maksi- inimestel vdimalik vordlemisi holpsasti kindlaks médrata
maalsest) maalsest) astmeliselt tdusvate koormuste meetodil. Ligikaudselt on
see kalkuleeritav lihtsa valemiga: SLSmax = 220 - inimese
50 28 vanus aastates. Tosiasi, et t66 suhteline intensiivsus on sub-
maksimaalsetel koormustel seoses stidame 166gisagedusega,
60 40 voimaldab kehaliste koormuste intensiivsust adekvaatselt
70 58 doseerida ka indiviidi VO,max taset otseselt maddramata,
iiksnes stidame 166gisageduse alusel.
80 70
90 83
100 100

Loogisagedus ja 166gimaht méddravad stidame minutimahu, s.o vere hulga, mida
stida suudab vereringesse pumbata tihes minutis. Treenimata inimene ja eelkdige
vastupidavuslikult treenitud sportlane erinevad méargatavalt ka saavutatava mak-
simaalse minutimahu poolest: esimesel jddb see enamasti 20 liitri piiresse, teisel
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voib ulatuda 36-42 liitrini. Vordluseks olgu 6eldud, et puhkeseisundis piisab keha
hapnikurikka verega varustamiseks stidame minutimahust 5-6 1, seda nii treeni-
tud kui ka treenimata inimesel.

Uhelt poolt peegeldab siidame 166gisagedus meie organismi reaktsiooni kehalisele
koormusele, teiselt poolt on see vordlemisi holpsasti mooddetav ja jdlgitav. See-
pédrast on stidame 166gisagedus viga kdepédrane ja samas objektiivne nditaja, mille
alusel saab treeningukoormusi doseerida (tabel 1). Stidame 166gisageduse alusel
on voimalik eristada treeningukoormusi, mida rakendatakse vastupidavusalade
sportlaste pohi-, tempo- ja maksimaalvastupidavuse sihiparaseks arendamiseks.
Stidame 166gisagedus on objektiivne orientiir koormuste doseerimisel ja taastu-
misprotsesside hindamisel praktiliselt koigil spordialadel.

VERERINGESUSTEEMI TALITLUS KEHALISEL TOOL

Vereringestisteemis toimuvad kehalisel tool mérkimisvadrsed muutused (tabel 2).
Tootavates lihastes veresoonte valendik suureneb, mille tulemusena suureneb
vorreldes puhkeseisundiga ka lihastesse suunatava vere hulk. Samasuunalised
muutused leiavad aset ka stidame ja naha verevarustuses. Seevastu siseelundites
(sooled, maks, neerud jt) veresooned ahenevad ning neid ldbiva vere hulk vihe-
neb. Niisugused timberkorraldused on vajalikud, kindlustamaks lihaste suurene-
nud hapnikuvajaduse katmist ja voimaldamaks kehal vabaneda t66 ajal tekkivast
suurest soojushulgast. Stistoolne vererdhk suureneb kehalisel t66l tavaliselt mar-

Vérreldes puhke-
seisundiga suure-
neb kehalisel 1661
mdrgatavalt lihaste
verevarustus, vihe-
neb aga verevool

siseelunditesse
gatavalt, diastoolse rohu muutused on enamasti vaheolulised.
Tabel 2.
Erinevaid elundeid ldbiva vere maht ithes minutis ja selle osakaal (%) stidame minutimahust puhkeseisundis
ning kehalisel t66]. Stidame minutimaht puhkeseisundis on ligikaudu 5000 ml, suuri lihasgruppe haaraval
kehalisel t66l kiitinib see treenimatul inimesel ca 20000 milliliitrini, treenitul kuni 42000 milliliitrini. Tabelis
on stidame minutimahuks kehalisel t661 arvestatud 25000 milliliitrit.
——_— Puhkeseisund Kehaline t66 Muutus
un . e
Mabht (ml) % Mabht (ml) % puhkeseisund/t66
Lihased 1000 20 21000 84 21x7
Stida 200 4 1000 4 5%1
Aju 700 14 900 4 1,3x7
Nahk 300 6 600 2 2x7
Maks 1350 27 500 2 2,7x|
Neerud 1100 22 250 1 44x|
Muud 350 7 780 3 2,2x1
TERMOREGULATSIOON KEHALISEL TOOL Varreldes
puhkeseisundiga

Muutustest termoregulatsiooni stisteemi talitluses kehalisel t66]1 annab mérku higi
eritumise intensiivistumine. Kehalisel pingutusel suureneb soojusproduktsioon
inimese organismis paratamatult, samas on stabiilse kehatemperatuuri sailitami-
ne toovoime tagamise peamisi eeltingimusi. Higi aurustumine keha pinnalt on
enamikus elus ette tulevates olukordades olulisim termoregulatiivne mehhanism.
Iga grammi aurustunud higiga juhitakse kehast viliskeskkonda ca 0,6 kcal soojust.
Toopuhune higistamisega kaasnev veekaotus 1-1,5 liitrit tunnis on vordlemisi
tavaline nédhtus, kuid higierituse intensiivsus soltub peale kehalise t66 iseloomu
oluliselt ka riietusest ja keskkonnatingimustest. Kuumas kliimas higierituse inten-
siivsus suureneb nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t606l.

Higierituse intensiivsus kehalisel t66l on siiski vaga individuaalne, erinedes
thesugustes keskkonnatingimustes, ithesuguses riietuses ja tihesuguse kehalise
pingutuse sooritamisel erinevatel indiviididel kuni neli korda. Kuigi higistamine

suureneb kehalisel
166l inimese keha
soojusprodukit-
sioon. Stabiilset
kehatemperatuuri
aitab sdilitada
higi aurustumine
keha pinnalt. Iga
grammi aurustunud
higiga vabaneb
inimese organism
ca 0,6 kilokalorist
soojusest
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Kehalisel t661 keha-
temperatuur touseb
ja stabiliseerub
puhkeseisun-

diga vorreldes
monevorra
korgemal tasemel.
Kehatemperatuuri
tousu ulatus

soltub eelkoige

166 intensiivsusest,
vdlistemperatuurist
ja ohuniiskusest

Vastupidavusliku
t66voime
paranemise alus
vastupidavustree-
ningu tulemusena
on organismi mak-
simaalse hapniku-
tarbimise voime
kasv, anaeroobsele
lavele vastava
koormuse ja liiku-
mise 6konoomsuse
kasv
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on vajalik kehatemperatuuri stabiliseerimiseks, kahjustab ka veekaotus 16pp-
kokkuvottes kehalist toovoimet. Naiteks vedelikukaotusega ca 5% ulatuses
kaasneb ligikaudu 30% vastupidavusliku voimekuse langus, selgelt negatiivse
toimega toovoime suhtes on ka juba mérksa tagasihoidlikuma ulatusega (ca 1,5%)
vedelikukaotus.

Vaatamata termoregulatsiooni siisteemi aktiveerumisele ei stabiliseeru kehatem-
peratuur t66 ajal siiski mitte paris puhkeseisundi tasemel. Uldine seaduspérasus
on, et kehalisel t66] temperatuur tduseb ning koormuse tihtlase intensiivsuse
korral saavutab see korgema vordlemisi piisiva taseme. Vilistemperatuuril tile

16 ‘C ja konstantse dhuniiskuse korral on piisiv tobaegne kehatemperatuur seda
korgem, mida korgem on sooritatava t66 suhteline intensiivsus. Naiteks leiti iihes
uuringus, et vilistemperatuuri 20-22 °C korral ja t66l intensiivsusega 50% VO,max
vaatlusaluste rektaaltemperatuur jark-jargult tousis ja stabiliseerus 37,3 °C juures.
Seevastu samades tingimustes, kuid 75% VO,max korral stabiliseerus nende rek-
taaltemperatuur alles 38,5 °C tasemel.

Peale t66 suhtelise intensiivsuse mojutab kehatemperatuuri tousu ulatust pin-
gutuse ajal ka chuniiskus: vilistemperatuuril tile 16 kraadi ja t66 tithesuguse
suhtelise intensiivsuse puhul tduseb rektaaltemperatuur seda enam, mida suurem
on 6huniiskus. See on seletatav asjaoluga, et Shuniiskuse suurenedes viaheneb higi
aurustumine keha pinnalt, seega viaheneb ka aurustumisega kaasnev soojuskadu.

TREENITUSSEISUND

Uhekordse treeningukoormuse mdju inimese organismile voib kiill olla viga
tugevasti viljendunud, kuid sellega kaasnevad muutused organismi talitluses jaa-
vad liihiajalisteks. Seevastu kutsub regulaarne treening ajapikku esile vordlemisi
pusivad muutused nii inimorganismi ehituses kui ka talitluses. Nende muutuste
olemus soltub seejuures otseselt treeningu suunitlusest. Kéige holpsamini on see
maérgatav thelt poolt vastupidavustreeningu ning teisalt jou arendamisele suuna-
tud treeningu tagajérjel tekkivate muutuste vordlemisel.

VASTUPIDAVUSTREENING

Vastupidavustreeningu tulemusena suureneb organismi maksimaalne hapni-
kutarbimise voime, tduseb nn anaeroobsele ldvele vastav koormus ning paraneb
liikumise ckonoomsus.

VO,max suurenemine tuleneb muutustest, mida regulaarsed treeningukoormused
kutsuvad esile hingamissiisteemis, stidames ja vereringestisteemis ning lihastes.
Olulisima tdhtsusega on ilmselt stidame kui pumba funktsiooni tdiustumine ja
kapillaaride tiheduse suurenemine skeletilihastes. Treenimatul inimesel suureneb
VO,max vastupidavustreeninguga alustamisel vordlemisi kiiresti - muutused on
mairgatavad juba mone nddalaga. Edasisel treenimisel VO,max juurdekasv aga
aeglustub ning ligikaudu aasta kuni pooleteise parast voib see jouda platoole, kus
jatkuv suurenemine lakkab.

Inimese vastupidavuslik to6voime voib aga jatkuvalt paraneda, vaatamata
VO,max suhtelisele stabiliseerumisele. Selle alus on nn anaeroobsele livele vasta-
va koormuse suurenemine. Anaeroobsele ldavele vastab t66 intensiivsus, mille
korral laktaadi kontsentratsioon veres tduseb 4 millimoolini liitris. Treenimata
inimesel juhtub see kehalisel t66l intensiivsusega 55-60% VO,max, korge tree-
nitusega vastupidavusalade sportlastel v6ib aga anaeroobne ldvi ilmneda alles
koormustel, mis vastavad 80% VO,max tasemele voi isegi iile selle. Mida kdrgem
on indiviidi anaeroobne ldvi, seda suurem on t66 intensiivsus, mida ta pikka
aega taluda suudab. Teiste sonadega - seda suurem on inimese vastupidavuslik
toovoime.
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Anaeroobse ldve tous vastupidavustreeningu tulemusena pShineb peamiselt
lihastes toimuvatel muutustel. Tanu kapillaaride tiheduse suurenemisele ja mito-
kondrite arvukuse ning méotmete kasvule suureneb treeningu mojul mérgatavalt
lihaste voime kasutada kehalisel to6l energiaallikana rasvasid. See voimaldab
organismi piiratud gliikogeenivarusid méarksa dkonoomsemalt kulutada ning
tihtlasi viahendab piimhappe produktsiooni, mis on vastupidavusliku t66voime
parandamise seisukohast keskse tidhtsusega.

Nii nagu VO,max, ei ole ka anaeroobne lidvi arendatav 16pmatuseni. Anaeroobse
lave suurenemine on vastupidavustreeninguga tegelemise esimestel aastatel vord-
lemisi kiire, 2-3 aastaga selle areng aeglustub ning jouab suhtelisele platoole 3-4
aastaga.

Peale VO,max ja anaeroobse ldve soltub vastupidavuslik t66vdime olulisel méairal
liitkumise skonoomsusest. Niiteks jooksmisel vordse tempoga 300 m minutis voib
vordse VO, max tasemega indiviidide hapnikutarbimine oluliselt erineda. Kui see
on iithel 40 ml/kg/min ja teisel 50 ml/kg/min, siis on ilmne, et neist esimese liiku-
mise ckonoomsus ja seeldbi ka vastupidavuslik to6vdoime on méargatavalt suurem
kui teisel. Analoogiliselt muude késitletud parameetritega suureneb ka liikumise
okonoomsus treeningu maojul algul kiiresti, treenituse arenedes aga jdrjest aegla-
semalt. Siiski, 6konoomsus on arendatav veel aastaid parast seda, kui nii VO,max
kui ka anaeroobse lave tous on joudnud platoole.

JOUTREENING

Joutreeningu efekt pohineb peamiselt nn neuraalsel kohanemisel ja skeletilihaste
hiipertroofial. Esimene neist omab lihasjou suurenemise seisukohast olulisimat
tahtsust treeningu esimese 6-8 nddala viltel. Pikemaajalisel treeningul aga soltub
jou juurdekasv jdrjest enam lihasmassi suurenemisest, mille alus on omakorda
lihaskiudude labimd6du suurenemine.

Neuraalse kohanemise olemus seisneb narvististeemi talitluse tdiustumises
skeletilihaste t66 juhtimisel. See avaldub naiteks tiksikute lihaskiudude talitluse
siinkroonsuse astme suurenemises, mis omakorda voimaldab suurendada lihase
arendatavat maksimaalset joudu. Ilmne on ka erinevate lihaste ja lihasgruppide
talitluse koordineerituse paranemine.

Lihasjou pikemaajaline areng treeningu mojul pohineb peamiselt lihaskiudude
labim66du suurenemisel - hiipertroofial. Lihasjoud on vordelises sdltuvuses
lihase ristldbildoike pindalast. Seega - mida enam suureneb tiksikute lihaskiudude
labimo6t, seda enam suureneb kogu lihase ristlabildike pindala ja lihase joud.
Lihaste huipertrofeerumise aluseks on lihasvalkude stinteesi intensiivistumine
joutreeningule iseloomulike koormuste mojul.

Erinevalt vastupidavustreeningust ei kutsu jou arendamisele suunatud koormu-
sed esile kapillaaride tiheduse suurenemist ega ka mitokondrite arvu voi mootme-
te kasvu lihastes. Kuna miiofibrillide paksenemise tottu lihasraku ruumala suure-
neb, mitokondrite summaarne ruumala aga jadb muutumatuks, siis mitokondrite
suhteline ruumala hiipertrofeerunud lihasrakus koguni viaheneb. Lihaskiudude
labimoodu suurenemise tottu vaheneb ka kapillaaride tihedus lihases. Niisugused
muutused kahjustavad hiipertrofeerunud lihaste vastupidavuslikku t66véimet.

Osa muutusi, mis tekivad lihaste tasandil, on siiski vastupidavus- ja jdutreeningu
puhul ka sarnased. Néiteks suureneb moélemal juhul lihaste gliikogeenisisaldus.
Siiski, vastupidavustreeningu korral voib see suurenemine kiitindida 2,5 korrani
vorreldes treenimata inimese tasemega, joutreeningu efekt jaab aga reeglina vaid
20-30% piiresse.

Lihasjou kasv
joutreeningu
tulemusena
pohineb ndrvi-
sisteemi talitluse
tdiustumisel lihaste
166 juhtimisel

ning lihaskivdude
ldbiméodu
suurenemisel
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PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

Adenosiintrifosfaat
(lithend ATP)

keemiline tihend, mille lagundamisel vabaneb
rohkesti energiat, mida rakud vajavad elutalitluse
alalhoidmiseks

Anaeroobne liavi

kehalise koormuse intensiivsus, mille puhul laktaadi
kontsentratsioon veres tdouseb 4 millimoolini liitris

ATP

vt adenosiintrifosfaat

Diastoolne vererohk

suure vereringe suurte arterite kdoige madalam vere-
rohk stidamelihase 166gastumise (diastoli) ajal

Fosfokreatiin

suure energeetilise potentsiaaliga keemiline tihend,
mille lagundamisel vabanevat energiat kasutatakse
ATP restinteesiks maksimaalse intensiivsusega kehali-
sel tool

Gliikogeen

stisivesikute, tdpsemalt keeruka molekulaarse struk-
tuuriga poliisahhariidide hulka kuuluv keemiline
tthend, mis ké&tkeb endas olulist energiavaru maksas ja
lihastes. Gliikogeeni molekul koosneb suurest hulgas
glitkoosijaakidest.

Gliikoos

suisivesikute, tdpsemalt lihtsa molekulaarse struktuuri-
ga monosahhariidide hulka kuuluv keemiline tihend,
organismile oluline energiaallikas

Kopsude ventilatsioon

gaasivahetus vilisohu ja kopsude vahel, mis toimub
sisse- ja vdljahingamise teel

Laktaat

piimhappest tekkiv sool

Maksimaalne hapni-
ku tarbimise voime

suurim hapniku hulk ajatihikus, mida indiviidi orga-
nism suudab tarbida suuri lihasgruppe haaraval inten-

(lithend VO,max) siivsel kehalisel t661
Neuraalne (joutreeningu kontekstis) narvististeemi talitluse tdius-
. tumine skeletilihaste talitluse juhtimisel, mille tulemu-
kohanemine . L
sena lihaste joud kasvab
stisivesikute anaeroobsel (ilma hapniku osaluseta)
Piimhape lagundamisel tekkiv orgaaniline hape. Piimhapet tekib

lihastes rohkesti korge intensiivsusega kehalisel to6l.

Rektaaltemperatuur

inimese kehatemperatuur méddetuna parasooles
kindlas stigavuses. Rektaaltemperatuur on keha stiva-
piirkonna temperatuur.

Skeletilihaste
hiipertroofia

skeletilihaste ristldbildike pindala suurenemine. Lihaste
hiipertroofia tuleneb neid moodustavate lihaskiudude
hiipertroofiast.

Siidame 166gimaht

vere hulk, mis véljutatakse suurde vereringesse stidame
vasakust vatsakesest tihe stidamel6ogiga (stidame
kokkutémbega)
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Siidame loogisagedus

stiidame kokkutommete arv ajatihikus. Tavaliselt
viljendatakse stidame 166gisagedust kokkutdmmete
(stidamelbokide) arvuna tihes minutis.

Siidame minutimaht

vere hulk, mis viljutatakse stidame vasakust vatsa-
kesest suurde vereringesse tihe minuti véltel. Stida-
me minutimaht séltub stidame 166gisagedusest ja
loogimahust.

Siistoolne vererohk

suure vereringe suurte arterite kdige korgem verershk
stidame vatsakeste kokkutombe ajal.

normaalse, stabiilse kehatemperatuuri sdilitamine

Termoregulatsioon vastavate fiisioloogiliste mehhanismide toimimise
tulemusena
lipiidide hulka kuuluvad keemilised tihendid, rasvad.

Triglitseriidid Trigliitseriidides on kétketud koige suuremad energia-
varud inimese organismis.

VO, max vt maksimaalne hapniku tarbimise voime

Kordamiskiisimused:

1. Selgita moistete “kehalise koormuse absoluutne intensiivsus” ja “kehalise koormuse

suhteline intensiivsus” sisu ning omavahelisi seoseid.

2. Millest peamiselt tuleneb vajadus verevoolu timberjaotamiseks erinevate organite vahel

kehalisel t606l vorreldes puhkeseisundiga?

3. Kirjelda lithidalt peamisi muutusi inimese organismis, mille kutsub esile regulaarne

vastupidavustreening ning mis on vastupidavusliku to6voime suurenemise aluseks.

4.  Selgita lithidalt, millel pohineb esialgne kiire lihasjou kasv ja selle hilisem pikemaajaline

areng joutreeningu mojul.
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INIMESE KOHANEMISVOIME

KRISTJAN PORT

ELU - KOHANEMINE VASTAVALT KESKKONNALE

Elu, nagu me seda tunneme, esineb vaid planeedil Maa. Keskkond Maal on
muutuv. Elu leidub alates pimedast ja iilikorge rohuga ookeani pohjas asuva
tulikuuma hapet purskava vulkaanilise allika suudmest kuni korgeima, Pdikese
kdes kiimbleva horedadhulise ja jadtuvalt kiilma mae tipuni. Umbes 20 km
paksuses kihis leiduv elusloodus piiiiab Maa heitlike tingimustega kohaneda.
Juhul kui see ei 6nnestu, tuleb ohtlikest tingimustest lahkuda. Alternatiiviks on
viljasuremine.

Elusloodus tervikuna suudab kohaneda tillatavalt eripalgeliste tingimustega. Eral-

di voetuna suudavad elu erinevaid vorme esindavad liigid aga tunduvalt vihemat.

See tahendab, et iga eluslooduse esindaja jaoks on olemas talle sobiv kohanemis-
vahemik. Nii vilditakse liikide omavahelist liigset konkurentsi ning voimaldatak-
se universaalsuse asemel lihvida erakordseid voimeid. Kuigi vees, dhus voi isegi
kivimis elavate organismide omapadra sisaldab intrigeerivaid nditeid kohanemise
illustreerimiseks, keskendub jargnev inimesele. Kuid tema maailmavalitseja mulje
on petlik, sest inimese kédes on vaid tiihised 0,5% kogu elatavast ruumist.

ORGANISM KUI SUSTEEMIDE SUSTEEM

Kohanemine elukeskkonnaga sdltub arvukatest, tiksteisest sdltumatutest tegu-
ritest, nagu néiteks rohk, temperatuur, toit, konkureerivad elusorganismid jmt.
Kuid organism talitab kohanemisel alati tervikuna. Ainult koormuse maéar, mis
langeb erinevatele funktsionaalsetele solmedele, voib erineda vastavalt dominee-
rivatele keskkonnateguritele. Nditeks kohanemisel ebatavalise temperatuuriga on
olulisem roll kanda termoregulatsioonististeemil. Sellesse on kaasatud osa nar-
vististeemist, nahk, vereringe, terve hulk hormoone tootvaid nddrmeid, lihased
jne. Teisalt langeb keha kaitsestisteemile suurem koormus naiteks nakkushaiguste
vastu voitlemisel. Nélja voi kiilluse puhul on oluline koormus jédllegi seedestistee-
mil jne.

Multirakses ehk mitmest rakust koosnevas organismis on hulk funktsioone omis-
tatud evolutsioonilise valiku k&igus spetsialiseerunud rakukooslustele, millest
moodustuvad organid ning nendest omakorda stisteemid. Rakkude spetsiali-
seerumine voimaldab tihest kiiljest keskmisest paremaid voimeid, kuid tekitab
omavahelise soltuvuse. Nii mojutab muudatus tihes spetsiifilist tood tegevas osas
kaudselt tilejadnud rakkude staatust. Rahvatarkus “Kui suu stivvd, sis kie ka ltivod”
vihjab, et tiihja kohuga ei jaksa suuri tegusid teha ehk seedestisteem vastutab
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Uhest organist
loobumine voi
isegi selle t66voime
ajutine hdirumine
kajastub alati
organismi

kui terviku
kohanemisvoimes

Muvuta saab
treenituse taset
pdrilike eelduste
ulatuses
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soomise eest ning kehv olukord selles s6lmes hdirib lihaste talitlust, kuna paraku
ei saa viimased seedestisteemi funktsioonidega ise hakkama. Osa taoliseid seo-
seid on tajutavad, osa aga mitte. Néditeks peitub mones organis poletik, aga me ei
pane seda normis oleva lihase seisundit uurides tdhele. Sportlasele tdhendab see
saladuslikult kaduvat saatuslikku sekundit voi sentimeetrit.

Keha on seega tilitihedat koostood tegev stisteem, kus koikidel osadel on oma
otsene vdi kaudne, aga alati tihtis {ilesanne. Uhest organist loobumine voi isegi
selle toovoime ajutine hdirumine kajastub alati organismi kui terviku koha-
nemisvdimes. Normaalsete tingimuste ulatuses ja normaalseks elutegevuseks
piisavad voimed vastavad normaalsele tervislikule seisundile. Patoloogia kajas-
tab voimetust nendes oludes kohaneda. Ménikord voib vaga hea sportlase moni
funktsioon oluliselt erineda normaalsest. Tavaliselt tiletab see normiks vaja mi-
nevat ega ole seega patoloogiline. Loomulikult on sportlase viga hea to6voime
kergesti haavatav, kui moni esialgu viheolulise organi toovoime kas voi ajutiselt
hiirub.

KOHANEMISE OLEMUS

Peale fuitisiliste tingimuste on keskkonna moistmisel oluline tajuda kogu taust-
stisteemi, mis jadb kehast viljapoole ning milles inimene tegutseb. Niiteks on vaja
elada peamiselt pimedas, madala temperatuuriga keskkonnas, kus kasvab vihe
rohelisi taimi. Keskkonna sotsiaalne modde voib asetada inimesed lisaks olukor-
da, kus eelistatakse teistest sportlikus mottes kiiremaid, vastupidavamaid voi
pallimidngus rohkem silmapaistvaid jne.

Kohanemisel voib eristada kahte ajalist md6det. Néiteks bussi peale joostes
hakkab stida kiiremini 166ma, kopsudest pumbatakse lihastesse rohkem verd,
hingamine muutub kiiremaks ja soojuse tekkimisega muutub nahk higiseks. Koik
selle nimel, et organism suudaks tagada bussile jooksmiseks vajalikku jooksutem-
pot. Kuigi viimane pole elu ja surma kiisimus, talitles meie esivanemate organism
tapselt samuti ohu eest pogenedes voi toiduks sobivat looma taga ajades. Koos pin-
gutuse 16puga kaovad ka kirjeldatud kohanemisndhud. Tegemist on lithiajalise
kohanemisega. Peagi ei mileta keegi isegi jooksmise stindmust.

Oletame, et keegi peab regulaarselt bussi peale jooksma. Paari nddala parast voib
tdheldada, et tema pulss on sama jooksutempo juures madalam ja kogu keha nédib
tootavat tohusamalt, jooksutempo on kasvanud vmt. Sellisel juhul on organism
kohanenud kirjeldatud tilesandega, vastamaks paremini tegevuse esitatud noue-
tele. Uus seisund on suhteliselt piisiv ega kao padrast koormuse 16ppu. Jarelikult on
kehas tekkinud piisivad muudatused rakkude ainevahetuses ja struktuuris ning
sellist ndhtust nimetatakse pikaajaliseks kohanemiseks.

Esimesel juhul muutus organite talitluse aktiivsus oma funktsionaalsete vdoimete
piirides, mis 16ppes niipea, kui kadus viline stiimul. Teisel juhul arenesid funkt-
sionaalsed voimed uuele tasemele tanu rakkudes ja kudedes aset leidnud struk-
tuursetele muudatustele. Inimesed erinevad organite talitluse mobiliseerimise
médra ja kohanemise ulatuse poolest. Niiteks ei suuda mone inimese stida pum-
bata piisavalt palju verd ega tema kopsud vahendada piisavas koguses dhuhap-
nikku selleks, et joosta sama kiirelt nagu moni tema kaaslane. Treening voib seda
parandada, kuid mitte samal méaral vorreldes mone teise treenijaga. Voimete eba-
vordsus erinevate inimeste vahel on piisiva iseloomuga ja selle mé&drab parilikkus.
Muuta saab treenituse taset parilike eelduste ulatuses.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



STRUKTUURI JA FUNKTSIOONI SEOS

Otsides vastust kiisimusele, milles seisnevad pikaajalist kohanemist tagavad meh-
hanismid, keskendugem hetkeks tihele olulisele elusloodust iseloomustavale tun-
nusele. Selleks on struktuuri ja funktsiooni vaheline seos. Kujutage ette stidant,
mille ehituses ehk struktuuris toimub vaikene muudatus. Kiisige, kas oleksite
nous, kui selle muudatuse kandjaks oleks teie enda stida? Taoline ettepanek voib
tunduda ohtlikuna, sest me tajume instinktiivselt, et sidame struktuuri muutus
voib halvendada selle funktsiooni. Isegi kui optimistlik ootus oleks teistsugune,
on antud ndite puhul oluline tajuda struktuuri ja funktsiooni vahetut seotust. Nii
voime alati mone kehalise voime muudatuse tagant otsida muudatusi seda tagava
organi ehituses.

Ulaltoodud seos to6tab ka vastu-
pidi. See tdhendab, et alati kui me
kasutame olulisel m&aral monda
funktsiooni, kajastub see mone
organi struktuuri muudatustes.
Sisuliselt votab funktsiooni ja
struktuuri vahekord kokku sport-
liku treeningu olemuse. Kujutage
vaid ette suuri raskusi tostvat
sportlast. Kindlasti on tema lihas-
te suurus ja nende mass raskusi
mitte tOstva inimese omast suu-
rem. Kui nditeks trauma tagajarjel
peab sama sportlane oma lihaste
kasutamise katkestama, langeb
mone aja parast ka lihaste mass
ning viaheneb nende imbermoot.
Kuigi tihti pole struktuurimuuda-
tused silmaga nédhtavad, on need
siiski olemas. Enamik struktuur-
seid muudatusi ongi tegelikult
mikroskoopilised ning nende re-
gistreerimine voib olla praktilise
kasutamise jaoks komplitseeritud
(naiteks nduab koest tiiki votmist)
voi liiga kallis. Siit tuleneb tree-
ningu juhtimise oluline probleem:
me ei saa piisavalt vara teada, kas
treening on mojutamas organismi
soovitud suunas. See selgub hilje-
malt voistluste ajal.

Otstarbekusest tingituna piir-

dutakse treenitava funktsiooni

mootmisega. Baseeruvad ju

muudatused funktsioonis muuda- ) ] o

Joonis 1. Kasutades lihaste funktsiooni, tekivad muuda-

tused lihaste ehituses. Muutes lihaste ehitust, muutub

miks treeningu ettevalmistaval lihaste funktsioon. Maksimaalsed t&stekoormused

perioodil tehakse kontrollvoist- suurendavgd hhasrnass.l. Suured"k?sfvuskoo?.mused pa-
L. : . randavad lihase vastupidavust ldbi silmale ndhtamatute

lusi voi nn funktsionaalseid teste tmberkorralduste lihase ainevahetust korraldavates

- nende kaudu saab aimu, kas struktuurides.

tustel struktuuris. Siit ka pohjus,

Nii voime alati
moéne kehalise
voime muudatuse
tagant otsida
muudatusi seda
tagava organi
ehituses
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pohjus, miks tapselt
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Joonis 2. Uurides stidamelihase elektriliste signaalide liikumise kiirust, on véimalik kirjeldada muudatusi
stidame rakulises struktuuris. Palja silmaga poleks muudatusi rakkude ehituses vdimalik niha.

treening on kulgenud oodatud suunas. Naiteks on tiks levinumaid stidame struk-
tuuri uurimise teste elektrokardiogramm (EKG). EKG kajastab elektriimpulsside
liikumist stidamelihases ehk miiokardis. Uurides nende signaalide liikumise
kiirust stidame erinevate kiilgede poolt, on vdoimalik kindlaks teha mtiokardi
paksus, selle ainevahetus, hapnikuga varustatus ja palju muud. Poleks ju kuigi
otstarbekas uurida muudatusi stidamelihases otsesel, operatiivsel meetodil.
Siinkohal on sobilik meenutada, et keha on tiliefektiivset koostood tegev tervik ja
muudatused suvalises sdlmes, nagu haavand rindkeres, kajastub kogu organismi
too- ja kohanemisvéimes.

PARILIKKUS

Pikaajalise kohanemise aluseks olevad muudatused rakkude, kudede ja sellest tu-
lenevalt organite ehituses baseeruvad erinevatel mehhanismidel. Monikord tekib
rakku juurde mitokondreid, kuhjub rohkem vett v6i on varasemast rohkem toitai-
neid. Muudatused on komplekssed ning kajastuvad samaaegselt mitmes struktuu-
rimuudatuses. Selgitamaks, mis ja kuidas organi(te) struktuuris konkreetselt muu-
tub, on kasulik teada, mis neid muudatusi juhib. See tahendab, et kust kohast teab
meid huvitav organ, kui palju ja milliseks peab see erinevate treeningukoormuste
tagajdrjel muutuma. On ju teada, et pdrast joutreeningut ja vastupidavustreenin-
gut on lihased tihte moodi vasinud, aga ometi on 16pptulemus erinev - kord tuli
joudu juurde, teinekord paranes vastupidavus. Teiseks on tilioluline teada, miks
tdpselt sama treeningut tegevad inimesed kohanevad erinevalt ehk miks on nende
sportlikud tulemused erinevad?

Vastus peitub pdrilikkuses, tipsemalt DNAs. See parilikku informatsiooni polvest
polve edasi andev molekulide kompleks asub hésti kaitstuna raku tuumas. Kui
rakus on vaja korraldada moni struktuurimuudatus, kdiakse selleks vajalikku in-
formatsiooni lugemas just selle molekuli pealt. Ilma histi kaitstud DNA-moleku-
lita kaoks parilikkuselt alus. Viimane tahendab, et teatud tingimustega paremini
kohanemise informatsioonist (ehk konkurentsieelisest) poleks liigile kasu, kui
DNA kahjustatavuse tottu kaoks see kandja elu kdigus enne jargmisele polvele
edastamata. Tdna elavate inimeste (ja tilejadnud eluslooduse esindajate) elu on
voimalik tdnu esivanemate poolt valitud ja edasi antud konkurentsieelistele, sest
vahemate omaduste kandjad jdid viljatuks. Kogu liigi arenemise seisukohalt on
vidga oluline tiksikute edu aluseks olnud informatsiooni edasikandumine jargmis-
tele polvedele, muutes kogu liiki tiha tugevamaks. Kokkuvottes kohaneb liik tiha
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paremini keskkonna tingimustega. Keskkonna muutudes algab uute, sobivamate
tunnuste “otsimine”.

Nii peaks olema arusaadav, kui rakk asub vajalikke struktuure uuendama, miks
péritakse instruktsioone polvkondade jooksul kogutud konkurentsieeliste arhii-
vist ehk DNA molekulide andmebaasist. Uks jagamatu paritav tunnus antakse
edasi geeni abil. Pikaajalise ja piisava treeningukoormuse pohjustatud timberkor-
raldused organismis juhinduvad eraldi iga inimese puhul tema paritud geneeti-
lisest informatsioonist (geenidest). Siit ka pohjus, miks tédpselt sama treeningut
tegevad inimesed arenevad erinevas tempos ja erineval méa&ral. Nende geneetiline
pdrand erineb ja nii erineb treeninguga kohanedes nende voime oma sportlikke
tulemusi parandada.

VALGUSUNTEES

Seoses tunnusega, mida parilikult edasi antakse, rdadgitakse tihti nditeks silmavar-
vist, ndojoontest, kiiruslikest omadustest jmt. Vastavalt struktuuri ja funktsiooni
vahelisele seosele peavad need funktsionaalsed omadused pohinema mingitel
struktuurselt unikaalsetel tunnustel. Tapsemalt vottes peaks individuaalsete voi-
mete lahknevuse struktuurne pohjus peituma inimese “ehitusmaterjalis”. Inimese
(ja teiste eluslooduse esindajate) struktuuri loomisel saab eristada nelja nn nak-
romolekulide klassi: stisivesikud, rasvad, valgud ja nukleiinhapped (DNA, RNA).
Kogu organism oma rakkude ja organitega on nende molekulide omavaheliste
struktuursete kombinatsioonide tulemus.

DNAs leiduvad juhised késitlevad ainult valkude ehitust, st parilikult antakse
edasi valkude ehitust kisitlev info. Osa valkudest (vdga oluline osa) on nn ehi-
tusmasinate rollis - st need molekulaarsed masinad (enstitimid ehk bioloogilised
kataltisaatorid) suudavad teisi molekule kindlate reeglite alusel kokku panna voi
muuta. Nii osalevad valgud niiteks stisivesikute, rasvade, aga ka teiste valkude
valmistamisel. Enstitimide védikesed erinevused inimeste vahel kajastuvad nende
loodavate produktide erinevustes (ja produkti loomise kiiruses), nagu néiteks
silmavérvi méarav pigment voi lihases kontraktsiooni kiirust ma&rav struktuur,
tihes ajatihikus tooks vabastatava energia hulk jne. Seetdttu piisabki individuaal-
sete tunnuste edastamiseks, kui DNAs talletatakse vaid valke puudutav info. Koi-
kide meie enstitimide ja retseptorite unikaalsed voimed kajastuvadki summaarselt
inimeste omavahelistes funktsionaalsetes (ja struktuursetes) erinevustes. Umbes
nii nagu halva tooriistaga ei saa luua maailma parimaid tooteid, voimaldavad
keskpérased valgulised “masinad” (enstitimid) koigest keskpéraseid tulemusi.
Harva esineva erakordse tunnuse kandjat peetakse erakordseks, teinekord nor-
mist korvalekalde tottu haigeks (parilik haigus) voi soltuvalt funktsioonist viga
harva geniaalseks (geniaalne muusik, matemaatik, erakordne suusataja jne).

Kokkuvotlikult olemegi nii joudnud tddemuseni, et kui monda keha funktsiooni
piisavalt rakendada, kutsutakse seda funktsiooni toetavates organites esile val-
gusiintees, mis kulgeb vastavalt igale inimesele ainuomasele parilikule informat-
sioonile. Enamik inimesi on suhteliselt sarnaste voimetega, seetdttu domineerib
koikide treenijate puhul keskparasus. Tanap&devane tippsport baseerub valikul

- see tdhendab, et enamiku inimeste jaoks on tippude saavutused tiliraskelt
saavutatavad, kui mitte voimatud. Ka andekas tippsportlane peab treenima, aga
tema treeningu kopeerimine samade tulemuste lootuses ei ole pdhjendatud - koik
inimesed on geneetiliselt unikaalsed ja reageerivad samale treeningule erinevalt.

DNAs leiduvad
juhised kdsitlevad
ainult valkude
ehitust, st pdrilikult
antakse edasi
valkude ehitust
kdsitlev info

Kui monda keha
funkisiooni piisavalt
rakendada,
kutsutakse seda
funktsiooni toe-
tavates organites
esile valgusiintees,
mis kulgeb
vastavalt igale
inimesele ainu-
omasele pdrilikule
informatsioonile
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valikul

Ka andekas
tippsportlane peab
treenima, aga
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samade tulemuste
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pohjendatud - koik
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TREENINGU KASULIKKUS

Soltumata andekusest on kéikide spordiga tegelevate inimeste probleem, kuidas
leida sobiv koormus, mis suudaks esile kutsuda valgustinteesi, mis omakorda
realiseeriks tema ainulaadseid voimeid. Kui koormus on selline, millega keha saab
holpsasti hakkama, pole vaja uusi struktuure luua. Nii voib treeningut teha pée-
vast pédeva ja aastast aastasse, ilma et organismis midagi olulist muutuks. Sellist
treeningut voib nimetada sdilitavaks, sest see ei lase funktsioonil “maha kéiia”, st
kaotada kandvat struktuuri. Kui kehalise funktsiooni kasutamine pole olemasole-
vatele struktuuridele vastav - koormus on liiga madal, leiab aset taandareng (de-
treening). Loodus lihtsalt ei pea vajalikuks teha tarbetute struktuuride sadilitamise
nimel energeetilisi ja materiaalseid kulutusi. Naiteks kaotavad istuva toostiiliga
ning vihe liikuvad inimesed osa liikumise voimekusest. Nendel inimestel vihe-
neb lihasmass, norgeneb kooluste ja liigeste struktuur, seoste kustumisel nédrvi-
stisteemi ja lihasaparaadi vahel halveneb liigutuste koordinatsioon jne. To6voime
sdilitamiseks ei pea olema tingimata sportlane. Iga inimene vajab elust osasaamise
nimel toovoimet siilitavat kehalist aktiivsust.

Selleks et treeningul oleks toovoimet parandav efekt, peab selle iseloom tiletama
seniseid kohanemise piire. Lihtsamalt 6eldes - treening peab olema viésitav ja
monikord isegi valus ning pohjustama koormatud funktsiooni tagavas struktuu-
ris moodukaid kahjustusi. Alles nii saab organism aru, et keskkonna néudmised
ja tema voimed ei ole vastavuses ning ainukeseks lahenduseks on uute, senisest
voimekamate struktuuride loomine. Nagu 6eldud, luuakse uued struktuurid vas-
tavalt olemasolevatele geneetilistele juhistele ning seetottu kohanevad inimesed
koormustele erineval maéral ja erineva kiirusega ehk individuaalselt. Viimane
tahendab ka seda, et tihele sobiv koormus voib teisele olla liiga vdike vdi monele
ka liiga suur.

Uute struktuuride loomine nduab energiat ja ehitusmaterjali. Juhul kui koormused
on vaga suured, tekivad organismis nii ulatuslikud kahjustused, et neid ei jouta
jargmiseks treeninguks taastada. Sellisel juhul tuleb pidada pikem taastumispaus.
Treeningu tagajdrjel toimuvad struktuursed kahjustused on tavaliselt tilivdikesed
ja inimesele vihe tajutavad. Seetdttu minnakse tihti jargmisele treeningule taju-
mata, kas eelmisest treeningust on taastutud. Uue treeningu laastav moju teatud
struktuuridele lisandub eelmisele ning vajalik taastumisperiood pikeneb veelgi.
Nii edasi jatkates saabub peagi kriis - to6voime langeb pikaks ajaks (struktuurides
on toimunud olulised negatiivsed muudatused - need on nérgenenud), saabuvad
traumad ning tervisekahjustused.

Siin peab rohutama, et tilitiheda organstisteemide vahelise koost66 tottu kannatab
kogu organism - sportlane kaebab tildiselt halba enesetunnet ja see teeb tegeliku
hédda pohjuse leidmise keeruliseks. Teisalt ehitatakse treeningukava monikord
teadlikult nii tiles, et moodukalt suuri treeningukoormuseid kasutatakse mitu
pédeva jarjest, millele jargneb pohjalikum taastumisperiood. Sellisel moel suude-
takse organismis esile kutsuda ulatuslikumaid muudatusi, kui tihe treeninguga
oleks voimalik. Vastutasuks oodatakse, et puhkeperioodil paraneb t66voime selle
vorra rohkem. Tavaliselt rakendatakse sellist metoodikat edasijoudnud sportlastel,
kuna nende treenitavus viheneb seoses individuaalsete voimete piiri saavuta-
misega ning vaikeste positiivsete nihete esilekutsumine nduab drastilisemaid
summaarseid koormuseid. Taoline astmelise tilekoormuse loogikaga treeningu
tilesehitus eeldab pohjalikke teadmisi inimese organismi talitlusest koos sportlase
toovoimet kajastavate indikaatorite jalgimisega.
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SUPERKOMPENSATSIOON

Eeldades, et treeningu koormus on pohjustanud t66vdimet parandava valgusiin-
teesi aktivatsiooni ning taastumise aeg ning vajalik energia ja ehitusmaterjalid
uute struktuuride loomiseks on olnud piisavad, rehabiliteeruvad koik treenin-
guga pohjustatud negatiivsed tagajdrjed ja sportlase toovdime taastub tdielikult.
Arendav treeningukoormus peab olema selline, mis tiletab organismi seniseid
kohanemispiire. Teiste sonadega - treening peab andma organismile pohjuse oma
struktuuride parandamiseks. Treeniva koormuse puhul tiletab tidieliku taastumise
tulemusel saavutatud to6voime treeningule eelnenud perioodi ehk to6voimet
kompenseeriti vdikese lilaga - toimus superkompensatsioon.

~ ™~

[ Superkompensatsioon ]

Uus to6ovoime tase
: Kasu kustumine

N Esialgse to6voime tase

Taastumine

N N N\
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»
'
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Joonis 3. Superkompensatsioon - t66voime taastub eelmisest treeningust viikese lilaga. Superkompen-
satsiooni esilekutsumiseks peab treeningukoormus olema vésitav ja monikord isegi valus ning pohjus-
tama koormatud funktsiooni tagavas struktuuris méddukaid kahjustusi. Alles nii saab organism aru, et
keskkonna ndudmised ja tema voimed ei ole vastavuses ning ainukeseks lahenduseks on uute, senisest
voimekamate struktuuride loomine.

Treeningust treeningusse on superkompensatsioon raskesti margatav. Muuda-
tused on viikesed ja kulgevad erinevates toovoimet tagavates organsiisteemides
erineva tempoga. Seetdttu peab treener jdlgima mitte ainult tooga koormatud
lihaseid, vaid arvestama ka nirvisiisteemi, siidame-veresoonkonna, kooluste,
liigeste jmt kaasa tootavate struktuuride koormuse taluvuse ning taastumisega.
Viimane muudab treeninguprotsessi keeruliseks juhtimistilesandeks, kus lihtsate
rusikareeglite abil kaugele ei joua. Oluline on eristada eesmérke. Kui tippsportlase
harva esineva ande parima rakendamise nimel peab tema treeningule ldhenema
alati individuaalselt, piisab terviseportlaste ja nn kesktaseme sportlaste treenin-
gu juhtimiseks siiski teatud tildistustest. Olgu néiteks rusikareegel, mis jagab
treeningu nddala 16ikes nii, et treeningukoormused kasvavad kuni nddala teise
pooleni ning nddala 16pus on treeninguvabad puhkep&devad.

Kuid soéltumata sportlaste tasemest on 1oppeesmairk koikide treeningute tilesehi-
tusel tihine - valida sellised individuaalsed treeningukoormused ning taastumis-
perioodid, et sportlase toovoime (taktikaliselt valitud) treeninguperioodi 16puks
oleks parem kui enne. Viimane tdhendab muu hulgas ka seda, et sportlaste tree-
ningukoormused peavad pidevalt suurenema - muidu organism kohaneb kindla
koormusega ja stagneerub ehk ei arene edasi.

Treeniva koormuse
puhul iletab
tdieliku taastu-
mise tulemusel
saavutatud t66-
voime treeningule
eelnenud perioodi
ehk t66voimet
kompenseeriti
vdikese liiaga

- toimus super-
kompensatsioon

Sportlaste tree-
ningukoormused
peavad pidevalt
suurenema - muidu
organism kohaneb
kindla koormusega
ja stagneerub ehk
ei arene edasi
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PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

Normaalne tervislik seisund

normaalsetes tingimustes ja normaalseks
elutegevuseks piisavad voimed

Liithiajaline kohanemine

kohanemine koormuse nduetega funktsio-
naalsete voimete ulatuses ilma struktuursete
muudatusteta

Pikaajaline kohanemine

kohanemine koormuse nduetega funktsio-
naalsete voimete arenemise teel ldbi struk-
tuursete muudatuste

Geen

périlikkuse tihik

Superkompensatsioon

treeningujargne funktsionaalse voime ajuti-
ne taastumine korgemale tasemele, kui see
oli enne treeningut

Kordamiskiisimused:

b=
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Mille olulise poolest einevad Iltihi- ja pikaajaline kohanemine?
Kuidas on omavahel seotud elusorganismi struktuur ja funktsioon?
Kuidas on valgusiintees ja pirilikkus seotud treenitavusega?
Milline on optimaalne treeningkoormus?




OLULISEMAD EALISED
ISEARASUSED

KRISTJAN PORT

Treeningu eesmirk on parandada monda kehalist voimet. Treeningu spetsiifika

ja kasutatud koormuse intensiivsus ning kestus peavad arvestama keha
treenitavusega. Teiste sonadega peab treening arvestama organsiisteemi ehituse,
selle hetke ainevahetusliku seisundi, taastumise iseloomu ja taastumiseks
vajalike ressursside olemasoluga. Lapsepdlv on sisuliselt pikk iileminekuprotsess,
kus keha kujundavad struktuurid muutuvad, igaiiks omal spetsiifilisel ajal ja
tempoga. Nendele struktuuridele vastavate funktsioonide tiiustumine jadb suures
osas tdiskasvanu perioodi.

Ulaltoodu tihendab, et lapsed ei ole lihtsalt viaiksemad tdiskasvanud. Seetottu on
vale, kui laste kehaliseks treeninguks kasutatakse kiill vdiksemate mahtudega,
kuid sisult sama treeningut, mida teevad tdiskasvanud. Vottes arvesse, et eri-
nevate organstiisteemide treenitavus varieerub libi kogu inimea, peab treening
vastama vanuse spetsiifikale.

Jargnevates alapeatiikkides leiavad kajastamist treeneri jaoks olulisemad erinevu-
sed laste ja tdiskasvanute vahel.

NB!

Lapsed ei ole
lintsalt vdaiksemad
tdiskasvanud

KEHA SUURUS

Pelgalt keha suuruse vaatlemine aitab hasti esile
tuua eluslooduses kehtivaid piiranguid nii selle
ehitusele kui ka funktsioonile. Uldise reeglina
suureneb koos keha kasvuga enamik bioloogilisi
funktsioone. Olgu niiteks kas voi hiire ja elevan-
di vordlemine. Laias laastus on problemaatika
ithine ka erinevat kasvu inimeste vahel.

Suure ja vdikese keha liigutamiseks kuluva
energia hulk on erinev. Seda nii kehade massi
kui ka naiteks liikumisele osutatava chutakis-
tuse tottu. Fiitsilise t66 korval kulutab suurem
keha ka rahuolukorras rohkem energiat. Seal on
elutoiminguid korraldavaid rakke rohkem -
igatiks neist vajab funktsioneerimiseks energiat.
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Lastel vuendatakse
struktuure rohkem,
kui neid héavib

- lapsed kasvavad.
Taiskasvanutel on
see tasakaalus ja
vanuritel hukkub
rohkem rakke,

kui neid joutakse
uvuendada

Erinevad ja
erinevas
arengustaadiumis
organismid erine-
vad tarbitava toidu
toitainete tiheduse
ja energia tiheduse
poolest

Oma massi kohta
on lapse keha
pindala ca 35%
suurem. Jdrelikult
jahtub laps suhteli-
selt kiiremini

Lapsed kannavad
peale suurema
mahajahtumise
ohu ka suuremat
Ulekuumenemise
riski
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RAKKUDE UUENDAMINE

Keha struktuure peab pidevalt uuendama. Meie kehas lakkab tihes minutis to6ta-
mast sadu miljoneid rakke. Koik need tuleb asendada, muidu halveneb meie tervis
ehk voime funktsioneerida vastavalt soole ja vanusele. Lastel uuendatakse struk-
tuure rohkem, kui neid hévib - lapsed kasvavad. Tdiskasvanutel on see tasakaalus
ja vanuritel hukkub rohkem rakke, kui neid joutakse uuendada.

TOIT

Peale energia kulub rakkude taastamiseks rohkesti nn ehitusmaterjali. Inimene,
nii nagu kogu elusloodus, saab vajaliku energia ja materjali ainult toidust. Jareli-
kult kasvult erinevad ja erinevas arengustaadiumis organismid erinevad tarbitava
toidu toitainete tiheduse ja energia tiheduse poolest.

Peale kasvu ja kasvamise majutab organismi staatust kehaline treening. Treenin-
gu moju ei soltu inimese vanusest. See tdhendab, et treeninguga kulutatakse alati
energiat ja lisaks kahjustatakse osaliselt to6sse kaasatud struktuure. Taastumisel
piiitakse energiavarusid ja tootavaid struktuure uuesti ehitada ja seda natukene
enamal mé&édral, kui neid oli enne treeningut. Treeningu energiakulu ja toosse
kaasatud rakkude arv soltuvad keha suurusest. Need omakorda m&aravad &ra
taastumiseks vajaminevate ressursside vajaduse ehk toidu koostise.

TERMOREGULATSIOON

Keha mahu ja pindala suhe muutub elu kdigus. Keha suurema mahu (massi)
puhul on pindala suhteliselt vdiksem. Vdiksemal kehal on pindala jéllegi suhteli-
selt suurem. See on iiks suurte ja vadikeste kehade termoregulatsiooni erinevuste
pohjus. Oma massi kohta on lapse keha pindala ca 35% suurem (1 m?/ 25 kg
vorreldes tdiskasvanu 2 m? / 70 kg). Jarelikult jahtub laps suhteliselt kiiremini.
Viimasega peab arvestama nii jahedas kliimas kui ka normaalse vilistempera-
tuuri puhul, mis on ju alati kehast madalam. Jarelikult voib visinud laps kaotada
kehatemperatuuri sdilitamiseks vajalikku energiat isegi soojas kliimas.

Ko&ik keha rakud toodavad soojusenergiat, mida kehal vaja ei ole. Jarelikult mida
kogukam keha, seda suurem on soojuse tootlikkus, aga seda probleemsem on
ka liigse soojuse eemaldamine keha suhteliselt vdikese valispinna kaudu. Nii
vOiks oletada, et laste puhul keha tilekuumenemise ohtu ei ole, sest nende keha
pindala on suhteliselt suurem. Paraku see nii ei ole, sest laste puhul lisandub siia
nende liigutuste madalam efektiivsus, mistottu laste lihases muutub suhteliselt
rohkem energiat soojuseks. Lapse puhul eraldub 1 m? kehapindala kohta umbes
400 ml higi vorreldes tdiskasvanu u 1 liitriga. Kuna fiitisilisel tool tagab higista-
mine 80% keha normaalse temperatuuri sdilitamiseks vajalikust jahutamisest,
kannavad lapsed peale suurema mahajahtumise ohu ka suuremat tilekuumene-
mise riski.

TUGI- JA LIIKUMISAPARAAT

Suurem keha avaldab ldbi massi ja kangististeemide suuremat koormust tugi- ja
liitkumisstisteemi nn passiivsele osale ehk luudele, liigestele ja kodlustele. Kuna
laste Iuustiku luustumine on pooleli ja luud on kergemini deformeeruvad, on suu-
rekasvulised lapsed seoses koormuste kasvuga kdrgema riski kandjad. Tugevad
jouimpulsid luu otstele voivad kahjustada luude kasvutsoone. Viimasega seoses
tasub tahelepanu poorata porgetele, hiipetele, visetele ja 16okidele.

Laste lihasmass on suhteliselt vdiksem (28%) kui noorukitel ja tdiskasvanutel
(35-40%). Kasvuperioodi ja sellest tuleneva mitteoptimaalse lihasjou, luude pik-
kuse ja kddluste kinnituste vahekorra tottu on laste liigutused biomehaaniliselt
ebaefektiivsed. See tdhendab, et suhteliselt samavadrse to6 tegemiseks kulutavad
lapsed rohkem energiat. Erand on néiteks jalgrattasoit (kompenseerivad jou-
iilekanne + keha massi kannab ratas).
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Keha suurusega on seotud ka liitkumis-
siisteemi aktiivne osa, st ndrvisiisteemi
juhitavad lihased. Suurem keha kujutab
seda moodustavate alamstruktuuride
thikute arvukuse tottu tavaliselt komp-
litseeritumat juhtimistilesannet. Sellele
viitab nii see, et kogukamatel loomadel
on tavaliselt suurem aju, kui ka see, et
laste kasvades jadb nende kesknérvi-
stisteem keha tildisest arengust erineva
tempo tottu ajutiselt hitta. Probleemist
annab marku liigutustegevuse halve-
nev kooskdlastus ehk koordinatsioon.
Viljakutse koordinatsioonile kajastub
nii liigutuste kiiruses, jous kui ka
vastupidavuses.

Foto: Janne Salumée www.sportfoto.ee

KEHA ARENG JA TREENITAVUS

Uldiselt on arenev keha halvasti treenitav. Loodus véldib laste ainevahetuse
spetsialiseerumist, kuna spetsiifiliste voimete jaoks vajalikud struktuurid “saavad
valmis” alles tdiskasvanuks sirgudes. Ulaltoodu ei tihenda sugugi seda, et laste
puhul ei tuleks nende eripdra niditeks potentsiaalse sprinteri voi “pikamaame-
hena” esile. Probleemiks on nende vdimete efektiivne treenimine. Keha enda
arenguprioriteedid on olulisemad kui ajutise iseloomu ja tihti tunduvalt nérgemat
arengusignaali esile kutsuvad treeningukoormused. Kehaline treening ei pidurda
ega soodusta kasvu. Kiill aga soodustab treening ménede struktuuride arengut,
nagu nditeks luutiheduse suurenemist.

Lapse ealisest arengust tulenevad muudatused ja treeningu moju aetakse tihti
omavahel segamini. Kérvutades treenivaid ja mittetreenivaid lapsi, on vahe taju-
tav erialases osavuses, kuid mitte kehalistes voimetes, nagu joud, vastupidavus
voi liigutuste kiirus. Nii voib iihe suvega mone lapse joud oluliselt muutuda ilma
pédevagi joutreeningut tegemata. Jairgnevalt vaatleme, millised tegurid majutavad
laste ja noorte treenitavust vorreldes tdiskasvanutega.

VASTUPIDAVUS

Vastupidavus on rakkude ainevahetusel ja stidame-veresoonkonna ning hinga-
missiisteemi keerukal koosto6l baseeruv kehaline voime. Vastupidavus on enne
sugulise kiipsemise perioodi halvasti treenitav anaboolse efektiga (valgustinteesi
toetavate) hormoonide suhtelise vahesuse tottu. On ju treeningu eesmark pohjus-
tada rakkudes ja nendest moodustunud kudedes piisivaid positiivseid muudatusi.
Mainitud muudatused baseeruvad omakorda uute valguliste struktuuride ehita-
misel ehk valgusiinteesil. Anaboolsete hormoonide tiahtsus ainevahetuse regulee-
rimisel seisnebki valgusiinteesi positiivses mojutamises. Kdige tuntum anaboolne
steroid on testosteroon. Meessuguhormoonina tuntud (leidub ka naistel, kuid

neil on iilekaalus nn naissuguhormoon dstrogeen) ainevahetuse regulaatori hulk
hakkab organismis oluliselt tdusma sugulise kiipsemise perioodil. Jairgnevalt vaa-
tame, kuidas testosteroon on seotud stidamelihase ebapiisava arengu kaudu laste
vastupidavuse piiratud treenitavusega.

Lapse stida on suhteliselt vdike. Puberteedi eel on stidame maksimaalne 166gisage-
dus tihes minutis umbes 220 166ki. Vanuse suurenedes langeb see 190-200 166gile

Keha enda aren-
guprioriteedid on
olulisemad kui aju-
tise iseloomu ja tihti
tunduvalt nérgemat
arengusignaali
esile kutsuvad tree-
ningukoormused

Nii voib Uhe suvega
mone lapse joud
oluliselt muutuda
ilma pdevagi
joutreeningut
tegemata
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Ebaefektiivselt
tootav sida jaab
hatta hapnikurikka
vere transportimisel
tootavatesse
lihastesse ning
seetottu on lapse
vastupidavusvoime
pdrsitud

Uldiselt on arenev
keha halvasti
treenitav

Sidame suurene-
mise aluseks on
treeningu tagajdrjel
sidamelihases
algatatud valgu-
sintees. Lastel

see nii ei toimu,
sest testosterooni
védhesuse tottu on
valgusintees ning
sellest tulenevalt
muudatused sida-
me suuruses neil
tagasihoidlikud

Laste vastupidavu-
se suhteliselt halve-
mal treenitavusel
on teinegi pohjus.
Ullatavalt on selleks
nende suhteliselt
hea fiisiline vorm
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minutis. Maksimaalne 166gisagedus on individuaalne ja tavaliselt treeninguga ei
muutu. Kiiresti 166v stida tootab ebasoodsates tingimustes, sest stida “toitub” ja
taastub kahe 166gi vahelisel ajal (diastoli ajal). Siis on stidame lihas 16dvestunud
ega takista vere voolu stidamelihast toitainete ja hapnikuga varustavatesse ka-
pillaarsetesse veresoontesse. Kiiresti tootaval lihasel on taastumiseks vihe aega.
Pealegi ei jouaks lithikese ajaga voolata stidamesse jargmise tootstikli jaoks piisa-
val hulgal verd, st siidame 166gimaht on viike. Nii voib 6elda, et lapse stida tootab
ebaefektiivselt, tehes vahema tulemuse nimel suhteliselt suuremaid pingutusi.
See koik kajastub ka vastupidavuse voimes. Ebaefektiivselt tootav siida jadb hitta
hapnikurikka vere transportimisel to6tavatesse lihastesse ning seetdttu on lapse
vastupidavusvoime parsitud.

Ulaltoodust hoolimata on siidame ainevahetus palju efektiivsem vorreldes
skeletilihaste ainevahetusega. N&iteks moodustub siidamelihase raku mahust
umbes veerand kuni kolmandik energiatootmises olulistest rakuorganellidest
mitokondritest, samas kui lihastel on sama néitaja umbes 5%. Reeglina treening
stidame niigi head ainevahetust ei paranda. Treeningu positiivse méjuna muutub
stida suuremaks, st sidame moodtmed suurenevad ja 166gimaht kasvab. Suurem
loogimaht voimaldab stidamel tootada madalama loogisagedusega. Aeglasema
loogisagedusega jouab kahe 166gi vahelisel ajal voolata stidamesse rohkem verd
ning stida taastub 166kide vaheajal paremini, suutes nii korgetele koormustele
paremini reageerida. Stidame-veresoonkonna efektiivsema t66 tulemusel hakkab
arenema sportlase vastupidavus.

Stidame suurenemise aluseks on treeningu tagajarjel siidamelihases algatatud
valgustintees. Lastel see nii ei toimu, sest testosterooni vahesuse tottu on valgu-
stintees ning sellest tulenevalt muudatused stidame suuruses neil tagasihoidlikud.
Laste vastupidavuse treenitavus on seega piiratud.

Foto: Janne Salumie. www.sportfoto.ee

Laste vastupidavuse suhteliselt halvemal treenitavusel on teinegi pohjus. Ulla-
tavalt on selleks nende suhteliselt hea fiiiisiline vorm. Nimelt on laste hapniku-
tarbimise voime kehakaalu tihe kilogrammi kohta suhteliselt korge. Peamiseks
pohjuseks on nende kergem keha. Lisaks vajatakse kergema keha liigutamiseks
viahem lihaseid. Lihaste toovoime soltub nende enda ainevahetuse efektiivsusest
ja lihastele hapnikku tarniva stidame ja veresoonkonna toovoimest. Laste lihased
kasutavad tooks vajaliku energia saamiseks paremini dra keha rasvavarusid. Vii-
mane on voimalik ainult hapniku juuresolekul ehk aeroobselt. Aeroobne energia
taastootmine on oluliselt tohusam kui hapnikuvaeguses toimuv. See tdhendab,

et organism, mille tiks massitihik suudab tarbida viahem hapnikku, on energia
tootmisel ebaefektiivsem ja sellest tulenevalt madalama t66vdimega, antud juhul
vastupidavusega.
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Suhtarvudena on seega treeningut alustavate laste vastupidavusvoime parem
kui treeninguga alustavatel tdiskasvanutel. Tdiskasvanu hapnikutarbimise voime
keha tihe kilogrammi kohta on suurema kehakaalu tottu keskmiselt madalam.
Treeningu alguse madalamast ldhtepositsioonist tingituna on tdisealistel
treeninguga saavutatavad esialgsed edusammud hapnikutarbimise véimes suu-
remad - nad on paremini treenitavad. Lisades siia nende korgema testosterooni-
taseme, on tdiskasvanutel treeninguefekti realiseeriv valgustiintees ulatuslikum ja
treening tildiselt tulemuslikum. Nii voib 6elda, et laste lihaste ja toovoime arengu
suurendamiseks pole neil piisaval m&éral testosterooni, mis tekitab omapérase
suletud ringi - laste lihased arenevad vihe ja loodus ei pea vajalikuks stidamel-
veresoonkonnal neist rohkem areneda.

LASTE VASTUPIDAVUSE TREENING

Laste vastupidavuse arendamisel on iiks véimalus korge intensiivsusega t66.
Suhteliselt hea fuitisilise vastupidavuse tase eeldab arengusignaalina suhteliselt
suuremat too intensiivsust. Selle moistmiseks peame pogusalt vaatama tihte po-
pulaarset toovoime indikaatorit - anaeroobset ldve. Anaeroobne ldvi on treeningu
intensiivsus, millest alates ei piisa organismi hapnikuvarustusest lihaste t66
toetamisel energiaga ning energiatootmisse kaasatakse mehhanism, mis 16hus-
tab hapnikupuudusel lihastes ja veres leiduvat suhkrut (stisivesikuid) ja toodab
piimhapet (laktaati). Selle anaeroobselt energiat tootva ainevahetusmehhanismi
nimeks on gliikoliitis. Koormus anaeroobsel ldvel koormab hapnikku vahendavaid
ja tarbivaid mehhanisme maksimaalselt, andes signaali hapniku tarbimise voime
maksimaalseks arengukse. T66 intensiivsuse suurendamine hapnikutarbimist
enam oluliselt ei suurenda. Kiill aga toodetakse intensiivsuse kasvuks vajalikku
energiat juurde hapnikupuuduses, mille tulemusel hakkab kuhjuma piimhape

ja too jatkamine muutub voimatuks. Piimhappe kuhjumise tottu jadb koormuse
kestus anaeroobset ldve tiletades lithiajaliseks, langetades selle kaudu treeningust
saadavat kasulikku efekti. Seetottu peetakse to6d anaeroobse ldve ldheduses koige
sobivamaks individuaalseks vastupidavustreeningu intensiivsuseks. Nii kuhjub
piimhapet aeglaselt ja t66 saab jatkuda kaua ning samal ajal to6tavad hapnikku
tarbivad mehhanismid véimalikult oma maksimumi ldheduses, luues soodsad
eeldused arengule.

Tulles tagasi laste juurde, siis neil ei ole hapnikuvaeguses toimiv suhkrute 16hus-
tamise teel energiat vabastav mehhanism (gliikoliitis) hésti vilja arenenud - laste
lihasrakud toodavad suhteliselt viahem piimhapet. Lisaks on lastel kogu lihasmass
vdiksem. Laste anaeroobne t66voime on halvem kui tdiskasvanutel. Madala piim-
happetootlikkuse tottu saabub nende anaeroobne ldvi korgema toointensiivsuse
juures ehk lastel on parem loomulik aeroobne vastupidavus. Seetottu paigutukski
vastupidavust arendav treeningukoormus lastel suhteliselt kdrgema intensiiv-
suse juurde. See omakorda tahendab korget pulsisagedust (u 85% maksimaalsest
loogisagedusest).

Paraku asetab intensiivne treening kesknirvisiisteemile suurema koormuse - on
ju vaja lihaste juhtimiseks teha tihes sekundis rohkem t66d. Laste kesknérvistis-
teem pole veel vilja arenenud ja see vésib kiiremini. Viimane tihest kiiljest piirab
intensiivsete treeningute mahtusid ja teisest kiiljest pikendab vajaliku taastumise
perioodi kestust. Ehk teiste sbnadega — lapsed ei talu kuigi hésti vastupidavuse
arendamiseks vajalikke intensiivseid treeningukoormuseid. Eriti oluline on
teadvustada, et madalama anaeroobse t66voime tottu (viahem koormusaegset
piimhapet veres) ei toimi lastel viasimuse indikaatorid optimaalselt. Ning emot-
sionaalselt innustunud last on kerge tile koormata - laps kaotab organismi tocks
h&ddavajalikku vett, kuumeneb tle, vasib liigselt jne.

Meenutades laste puberteedieelse perioodi testosteroonividhesust, on ooda-
tud treeninguefekt ikkagi suhteliselt tagasihoidlik, isegi kui laps on treeneri

Seetottu peetakse
166d anaeroobse
lave IGheduses
koige sobivamaks
individuaalseks
vastupidavus-
treeningu
intensiivsuseks

Laste anaeroobne
166veime on
halvem kui
tdiskasvanutel

Lapsed ei talu kuigi
hdsti vastupidavuse
arendamiseks
vajalikke
intensiivseid
treeningukoormu-
seid

Madalama
anaeroobse t66-
voime toéttu (véhem
koormusaegset
piimhapet veres)

ei toimi lastel vdsi-
muse indikaatorid
optimaalselt
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Laste vastupidavus
on keskmiselt hea
ning areneb free-
ninguga suhteliselt
halvasti

Puberteedieelsel
perioodil on

laste peamine

jou arenemise
mehhanism kesk-
ndrvisisteemi ja
lihaskonna koost66
paranemine. See
omakorda mddrab
treeninguvahendite
valiku
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tdhelepaneliku jarelevaatluse all ja treeningukoormused ei iileta piire. Kokkuvot-
teks voib delda, et laste vastupidavus on keskmiselt hea ning areneb treeninguga
suhteliselt halvasti. Treenitavus on piiratud hetkeni, mil nende lihasmass hakkab
jarsult tdusma - see on sugulise kiipsemise perioodil.

JOuD

Sarnaselt vastupidavustreeningu madala efektiivsusega on laste joutreeningu tulu
samuti vahene kuni sugulise kiipsemiseni (testosteroonitaseme tousuni). Laste
joutreeningu tile on palju vaieldud seoses ohuga nende vilja arenemata luustikule,
liigestele ja lihastele ning teisalt soovi tottu neid struktuure kiiremini fiitisilise
koormuse kaudu arendada. Uldiselt soovitatakse véltida suuri ja piisivaid koor-
musi, mis voiksid kahjustada luude kasvutsoone ja liigeseid. Seda enam, et saadav
kasu on suhteliselt vdaikene. Viimase kinnituseks on laste piiratud lihasmassi juur-
dekasv isegi suurte koormuste puhul. Kiill aga suureneb joutreeningu koormuste
kasvuga traumade esinemise sagedus.

Puberteedieelsel perioodil on laste peamine jou arenemise mehhanism kesknarvi-
stisteemi ja lihaskonna koosto6 paranemine. See omakorda mé&éarab treeninguva-
hendite valiku. Laste jou arendamiseks on soovitav rakendada koormusena nende
enda kehamassi, nagu naiteks kiikid, lamades k&dtekoverdused ja louatdmbed.
Kasutatava harjutuse ulatus peaks toimuma liigutuse koguulatuses. Selgroo tiht-
lase koormamise ja hilisema traumaohu véltimiseks on oluline vastaslihasgruppi-
de (koht-selg; parem-vasak) tasakaalustatud areng. Koormuste suurusest on oluli-
sem 0ige tehnika. Suurenda koormuseid alles pérast dige tehnika omandamist.

KIIRUS

Liigutuse kiirus ei ole sama mis lihase kontraktsiooni kiirus. Uksiku lihase
kontraktsiooni kiirus on alati maksimaalne. Treening lihase kiirust oluliselt ei
mojuta - tegemist on padritava omadusega. Paljude lihaste tihispingutuse taga-
jarjel kujuneva liigutuse kiirust kujundavad mitmed faktorid, millest olulisemad
on liigutust takistava vilise jou suurus, kasutatava kangisiisteemi kasutegur ja
aktiivsete ning passiivsete ehk hetkel mitte to6tavate ning liigutust vahemal voi
suuremal maédral toetavate ning segavate lihaste vaheline koordinatsioon.

Peale lihase jou muutub lapse kasvamisel nii luudest kangististeemi efektiivsus
kui ka lihaste ja nédrvisiisteemi kooskdlastus (koordinatsioon). Reaalselt huvitab
meid aga véimsus - ajatihiku kohta tile kantud energia hulk ehk liigutuskiirus
koos joumomendiga (kiirus x mass). Ulaltoodule osutades voib telda, et laste
liigutuste kiirus on pidevas muutumises ning kodige kasulikum on tegeleda koor-
dinatsiooni ja liigutuste dige tehnika lihvimisega. Laste liigutuste voimsus hakkab
arenema alles koos jou juurdekasvuga.

SUGULISE KUPSEMISE PERIOOD (PUBERTEET)
JA SOOLISED ISEARASUSED

Oeldakse, et 11-16aastased on iithiskonna kdige tervem, aga mitte kdige tugevam
grupp. Lapsest tdiskasvanuks sirgumisel muutuvad oluliselt keha suurus, mass
ja selle sisemise t66 kooskolastused. Esimesest kuni kaheksanda klassini on
laste lihaste osa kogu kehamassist umbes 30%. Sugulise kiipsemise perioodil, s.o
umbes 16-18aastastel kasvab lihasmassi proportsioon mone aastaga vastavaks
taiskasvanutele (u 40%). Lihaste arengu tempo tiletab tugi- ja liikumisparaadi
passiivse osa, s.o luude, liigeste ja kooluste arengu tempot.

Enne sugulise kiipsemise perioodi esineb lastel harva tosisemaid traumasid, sest
nende kehakaal ja rakendatavad joud on suhteliselt vdikesed. Puberteedi perioodil
olukord muutub. Kéoluste fikseerumine 16peb keha erinevates osades 12.-20. elu-
aasta vahel. Seoses lihaste voimekuse tdousuga kaasnevate treeningukoormuste
kasvuga hakkab tiha sagedamini esinema probleeme ja traumasid jooksjatel,
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hiippajatel ja viskajatel. Keha arengu reeglipdrasus kajastub teatud traumade ttiti-
pilises periodiseerimises:

12-13 a - traumad poiaga,
12-16 a - polvetraumad,
16-20 a - d0lavootraumad,

tdiskasvanud - alaselja ja ristluuga seotud traumad.

Sugulise kiipsemise tiks tunnus on tiidrukute ja poiste arengu lahknemine.
Tudrukutel algab puberteet aasta kuni paar varem ja see kajastub nende arengu
hiippes vorreldes poistega. See on ealine etapp, kus poisid voivad tiidrukutele jou
néitajates alla jadda. Soost sdltumata muutuvad koos lihaste kasvuga oluliselt jou,
kiiruse ja vastupidavusega seotud voimed.

KEHA RASVAPROTSENT

Varajases eas on poiste ja tiidrukute keharasva osakaal sama, s.0 16-18%. Puber-
teedi ajal poiste lihasmass kasvab ja rasva hulk langeb (12-16%), kuid ttidrukutel
rasvakogus suureneb (24-28%). Keha mittelihasmassi kasvades langeb tiidrukutel
aeroobne t66voime, lihasjoud ja voimsus (12 a ttidruk véib poisist tugevam olla,
niitid enam mitte). Tagajédrjeks voib olla pstihholoogiline stress ja sellest tulenev
vale toitumine, treeningute véltimine, suitsetamine kaaluvihendamiseks jmt.
Keharasva osakaalu langemisel alla 12% tekivad tiidrukutel luustumisprobleemid
ja hormonaalsed hdired. Treener peaks alates 14. eluaastast tiidrukuid nendes
probleemides jdlgima, suunama ning toetama - treeningukoormus ei tohi lange-
da, kuid teatud liikumised, mis vdivad olla vastumeelsed, vdiks asendada.

TUDRUKUTE KEHAEHITUS

Seoses keha kasvamisega langeb tiidrukute keha raskuskese allapoole. Ténu sellele
on nad tasakaalu noudvate liigutuste sooritamisel osavamad kui poisid. Teisalt
pohjustab madalam raskuskese probleeme korgushtippes, kuigi hiippevdime on

11-16aastased on
Uhiskonna koige
tervem, aga mitte
koige tugevam
grupp

Keha mittelihas-
massi kasvades
langeb tiidrukutel
aeroobne t66-
voime, lihasjoud
ja véimsus.
Tagajdrjeks voib
olla psiihholoo-
giline stress ja
sellest tulenev vale
toitumine,
treeningute valti-
mine, suitsetamine
kaaluvdhendami-
seks jmt

neil poistega tihesugune. Osal
tudrukutel kujuneb kiitinar-
liigeses vélja puusakontuuri
jalgiv nurk. Muudatused {ile
kiitinarliigese rakendatava
jou telgedes pohjustavad osal
spordialadel, nagu tennis ja
visked (166gid vorkpallis),
suurenenud kiitinarliigese-
traumade ohtu.

Kandenurk

Seoses vaagna laienemisega
suureneb neidude reie kalle,
mille tulemusel pdlv ja poid
poorduvad. Selle tulemusel
liiguvad joostes sddred ja
poiad véljapoole (tekib nn
pardijooks). Pélvele langeva
ebasoodsa koormuse tottu
esineb polve esiservas valulik-
kust. Nimetatud probleemide
vastu on soovitav tugevdada
reie sisekiilje lihaseid, alumisi
kohulihaseid, kohu paikiliha-
seid, reie eemaldajaid ja reit
viljapoole roteerivaid lihaseid
(tuharalihased).

Pélve lat. nurk

/
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Puberteediga
saabuva lihasmassi
kasvu tottu hakkab
laste vastupidavus
jérsult langema

Selles vanuses on
oluline alustada
spetsiaalselt vastu-
pidavusele suuna-
tud treeninguga
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TAISKASVANUKS SAAMINE

Vastupidavus ja joud baseeruvad raku erinevatel struktuuridel. Kui varem oli
laste vastupidavus suhteliselt hea ja lapsed pikemaajaliste harjutuste suhtes eriti
ei kurtnud, siis puberteediga saabuva lihasmassi kasvu tottu hakkab nende vastu-
pidavus jarsult langema. Lihasmass kasvab ning vajab juurde uusi verevarustust
tagavaid kapillaare. Viimane omakorda asetab stidame-veresoonkonna ja kopsude
koostdole suuremaid ndudmisi. Selles vanuses on oluline alustada spetsiaalselt
vastupidavusele suunatud treeninguga. Erinevalt varasemast tildise suunitlusega
treeningust sisaldab noorukite ja neidude treening harjutusi eraldi stidame-ve-
resoonkonna ja lihaste vastupidavuse arendamiseks. Treeningusse tuleb uusi
elemente, nende omavaheline vahekord ja kogu treeningu kooslus muutub. Tulles
peattiki alguse juurde tagasi - treening hakkab oma sisult sarnanema tdiskasva-
nute omaga. Kuid suurte koormustega peab olema ettevaatlik!

Parast sugulist kiipsemist jatkub keha kasvamine veel moned aastad. Peale lihas-
te, sidame, kesknérvististeemi voi luustiku on ka terve rida teisi organstisteeme,
mis jadvad sportlike voimetega seotud tdhelepanu alt korvale. Organism on viga
tihedat koostood tegev siisteem, mille igal osal on oma asendamatu tilesanne.
Lapsepolv loob struktuurid. Nendele struktuuridele vastavate funktsioonide
tdiustumine jadb suures osas tdisealise eluperioodi.

Kordamiskiisimused:

Miks on lapsed kergemini tile kuumenevad ja kergemini alajahtuvad kui tdiskasvanud?
Milles seisneb siidame treenitavus?

Miks ei arene laste vastupidavus sama palju kui tdiskasvanutel?

Miks on lastel olulisem treenida liiqutuste tehnikat kui joudu?

Mis voib pohjustada tiidrukute spordist loobumist seoses puberteediga?

Milliste traumade oht suureneb tiidrukutel seoses puberteediga?

PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

valgusiinteesi stimuleeriva toimega (anaboolne) meessu-
Testosteroon guhormoon (leidub ka naistel, kuid neil on tilekaalus nn
naissuguhormoon dstrogeen)

treeningu intensiivsus, millest alates lihaste t606 toeta-

misel energiaga organismi hapnikuvarustusest ei piisa
Anaeroobne . . . PO
livi ning energiatootmisel suureneb stisivesikuid ebaefek-
tiivselt kasutav ning piimhapet (laktaati) tootev mehha-

nism (gliikoltiiis)
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SPORDIMEDITSIINILINE
TERVISEUURING SPORDIS

REIN JALAK

Spordimeditsiiniline terviseuuring on spordiga tegelejatele oluline nii
sporditreeningutega alustamisel kui ka igal aastal regulaarselt tervisliku
seisundi ja kehalise voimekuse méddramiseks.

Terviseuuringu peamised iilesanded on:
1. Spordiga tegelemise ndidustuste ja vastundidustuste kindlakstegemine
2. Tervise ja kehalise voimekuse hindamine

3. Spordiga tegelejate tervise kaitse ja optimaalse treenituse juurdekasvu tagamine
korduvate uuringutega

4. Spordiga seonduvate haiguste ja vigastuste ravi ja ennetamine

Spordimeditsiinilise ldbivaatuse metoodika holmab kehalise arengu, tervisliku
seisundi ja kehalise t66voime kompleksset hindamist.

SPORDIMEDITSIINILISE TERVISEUURINGU TINGIMUSED
Spordimeditsiinilise terviseuuringu labiviimise tingimused on jargmised:
1. Esmane tervisekontroll peab olema labitud 4-8 nadalat enne treeningute alustamist
voi spordilaagrisse sditmist.
2. Korduv tervisekontroll peaks olema igal aastal iihel ja samal treeninguperioodil, nii
on parem hinnata koormustestidel madratud t6ovoime diinaamikat.
3. Kui sportlasel on olnud palavik, tuleks terviseuuring ldbida alles 1-2 nddalat parast
paranemist.
4. Tervisekontrollile ei tohiks samal pdeval eelneda treening, v&istlus voi noortel tuge-
va koormusega kehalise kasvatuse tund.
5. Tervisekontrollile ei tohiks tulla tithja kohuga, vajalik on 1-2 tundi enne tervisekont-
rolli kergelt toituda.
6. Tervisekontrolli labimisel on sportlane lithikeses spordiriietuses ja sportlike vahe-
tusjalanoudega, kaasa votta pesemisvahendid ja soovitavalt soojendusdress.

7. Vajalik on sportlase rahulik emotsionaalne seisund, mida treener ja lapsevanem
saaksid eelnevalt terviseuuringu sisu seletamisega mojutada.

SPORDIMEDITSIINILISE TERVISEUURINGU SISU

Spordimeditsiiniline terviseuuring koosneb arsti vastuvotule eelnevatest protse-
duuridest ja arsti vastuvotust. Enne arsti vastuvottu tehakse antropomeetrilised
modtmised (kaal, kasv, kehamassi indeks jm), elektrokardiogramm (EKG) ja hin-
gamise funktsionaalne uuring (spirograafia), silmade ndgemisteravuse kontroll ja
vere- ning uriinianaltitisid.

NB!

Terviseuuringu
labiviimisel tuleb
arvestada jargmis-
te tingimustega
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Olulist informat-
siooni annab
vereanaliis

Arstlik kontroll
algab kisitluse ehk
anamneesiga

Koige olulisem
on ldbi viia
koormustest

PWC 170 - lihtne
koormustesti
nditaja
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Esmakordselt sporditreeningutega alustamisel on soovitav ldbi teha vere kliinili-
ne ja biokeemiline analiiiis, et hinnata nii organismi tervislikku seisundit kui ka
voimalikke riskifaktoreid (kolesteriin, veresuhkur jm). Oluline on mé&arata veres
elektroliititide sisaldus (naatrium, kaalium, kaltsium, magneesium, raud). Mitmed
verenditajad aitavad hinnata organismi treenitusseisundit, nii iseloomustab uurea
organismi tildvasimust, kreatiinkinaas lihaste seisundit. Ferritiin iseloomustab
aga kaudselt organismi hapniku transportimise stisteemi voimekust, olles mérksa
tapsem parameeter kui tildlevinud hemoglobiini mé&tmine. Kindlasti tuleks ldbi
viia ka uriinianaliis.

Arsti vastuvotul toimub kiisitlus ehk anamnees, mille abil on véimalik avastada
suurt hulka terviseprobleeme. Anamneesi kdigus uuritakse:

1) sportlikku tegevust - spordiala, staaz, tulemuste tase ja sportlikud eesmérgid, tree-
ningute arv ja tunnid nddalas, puhkeperioodid, sport perekonnas jm;

2) muid vaba aja harrastusi - huvialad, nddala maht, tegevuse asukoht jm;

3) spordiga tegeleja elu-olu - pdevakava, toitumine, unereziim, vahemaa kodu, kooli ja
treeningupaiga vahel, elamistingimused, dppeedukus jm;

4) tervislikku seisundit - poetud haigused ja vigastused, haiglaravi, operatsioonid, eri-
arstide uuringud, allergiahood, teadvusekaotus, haigused perekonnas jm;

5) kaebusi, eriti seoses kehalise koormusega - peavalu, valu rindkeres, kdhus, luudes
ja lihastes, samuti hingamistakistused, koha, stidamekloppimine, jalgade norkus, li-
haskrambid, tilemddrane vasimus jne.

Anamneesi jarel toimub arstlik labivaatus.

1. Hinnatakse kehalist arengut ja selle diinaamikat kehamassi, pikkuse, kehamassi
indeksi ja noortel bioloogilise vanuse alusel.

2. Viiakse ldbi erinevate organstisteemide ldbivaatus - siida-veresoonkond, vererdhk,
stiidame l66gisagedus (pulss), luud-liigesed-lihased, nahk ja nahaalune rasvkude,
hingamiselundkond, kohudéneorganid, endokriinstisteem jm. Kiisitakse puber-
teediperioodis tiitarlaste menstruaalfunktsiooni kohta, otsitakse kroonilisi kolde-
infektsioone - kurgumandlid, pdskkoopad, hambakaaries, hinnatakse vereniita-
jaid.

KOORMUSTEST

Seejdrel viiakse labi koormustest, mis on spordimeditsiinilise terviseuuringu
pohiosa. Koormustest aitab hinnata organismi koormustaluvust. Koormustesti
teostatakse:

1) stidame-veresoonkonna varjatud haiguste avastamiseks. Koormustestil avalduvad

kas rahuolekus avastamata hiired voi siivenevad rahuolekus esinenud viikesed
korvalekalded;

2) koormusastma stimptomite provotseerimiseks;
3) kehalise toovoime hindamiseks;
4) taastumisprotsesside kiiruse hindamiseks.

Koormustest viiakse ldbi kas veloergomeetril, liikurrajal ehk tretbaanil voi sdude-
ergomeetril. Noorsportlastel sobib seoses lihasrithmade iihtlase arenguga enam
veloergomeeter, mis on ka odavam, vajab vahem ruumi ja tekitab ka vihem midira.
Jooksurada sobib nooremate ttidrukute ja selliste vanemate noorsportlaste testimi-
seks, kes voistlevad jooksuvastupidavust ndudvatel spordialadel. Tdiskasvanutel
on eelistatum jooksurada, sest koormatud on enam lihaseid. Véistlustel osalevate
sportlaste testimiseks kasutatakse maksimaalseid koormusteste.

Enam levinud nditaja kehalise toovoime madramiseks on PWCi70 (PWC - physical
working capacity), mis nditab kehalise koormuse voimsust stidame 166gisagedusel
170 looki minutis. Test pohineb seaduspédrasustel, et stidame 166gisagedus suure-
neb lineaarselt kehalise koormuse véimsusega stidame 166gisageduseni 170 1/min.
Mida suurem on aeroobne véimekus, seda suurem on ka vastav néitaja.
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Koormustest

Noorsportlaste testimisel ei ole PWC170 kdige tdpsem nditaja, pohjustatuna stardi-
eelse seisundi koérgemast pulsisagedusest voi norgast lihaskonnast tingitud
madalast toovoimest ja pulsisagedusest. Viimasel ajal kasutatakse noorsportlaste
testimisel fiitisilise voimekuse indeksi (FI) madramist, kus peale koormusaegse
pulsi registreeritakse stidame l66gisagedus ka parast taastumise esimest kolme
minutit.

Koormustestil kasutatakse enamasti kasvavate koormuste meetodit, mille puhul
koormust suurendatakse astmeliselt 2-3 minuti kaupa kuni suutlikkuseni. Igal
koormusastmel moddetakse pulsisagedust, vererohku, hingamise néitajaid, tdis-
kasvanutel sageli ka vere laktaadisisaldust. Vastupidavuse taseme méaddaramiseks
moddetakse maksimaalne hapnikutarbimine, anaeroobne lavi ja ka aeroobne lavi.

Aeroobne t66voime avaldub organismi voimes taluda kestvat kehalist pingutust
ja selle iseloomustajaks ongi maksimaalne hapnikutarbimine ehk hapnikulagi.
Maksimaalse hapnikutarbimise né&itaja (VO2max) on inimese aeroobse toovoime
piir ning kujutab endast maksimaalset hapnikuhulka milliliitrites, mida organism
on voimaline kasutama tithe minuti jooksul. Kuna maksimaalne hapnikutarbimine
soltub eeskitt lihasmassi hulgast organismis, on voetud kasutusele suhteline
niitaja ehk maksimaalne hapnikutarbimine kehakaalu 1 kilogrammi kohta (ml/
min/kg). Aeroobne to6voime avaldub organismi véimes taluda kestvat kehalist
pingutust ja seda iseloomustabki maksimaalne hapnikutarbimine. Naitaja soltub
vereringe ja hingamissiisteemi voimest koheselt ja adekvaatselt suurendada
organsiisteemide ja tootavate lihaste hapnikuga varustamist kehalisel t66l. Mida
suurem on spordiga tegeleja maksimaalne hapnikutarbimine, seda korgem on
tema vastupidavusvoime.

Anaeroobne lavi kujutab endast intensiivsuse piiri, millest alates ei suuda
aeroobne ainevahetus enam lihastood kindlustada ja jarjest enam liilitub toosse
anaeroobne ainevahetus. Mida hiljem (suuremal koormusel) lilituvad toosse
anaeroobsed protsessid, seda parem on aeroobne t66voime. Anaeroobset ldve
maédratakse viimasel ajal peamiselt vere laktaadisisalduse jargi. Anaeroobse

lave madramiseks on kasutusel erinevad metoodikad, tervisespordis on enam
levinud A. Maderi metoodika (anaeroobne lidvi vastab laktaadile 4 mmol/1). Kuna

Aeroobset t66voi-
met iseloomustab
maksimaalne

hapnikutarbimine

Anaeroobne

lavi - oluline nii
koormustestil kui ka
treeninguplaanide
koostamisel

Aeroobne lavi
- vdga oluline
nditaja vastu-
pidavustreeningul

Tépseim nditaja on
vere laktaaditase
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anaeroobses faasis ei suuda organism laktaati
enam vajalikul méé&ral elimineerida, kuhjub
laktaat verre. Kuid arvestada tuleb sellega, et
koormuse intensiivsuse suurenemisel ei imendu
laktaat verre koheselt, seepdrast tuleks laktaati
mdédrata alles taastumisfaasis. Maksimaalsel pin-
gutusel madratakse laktaati alles 4., 7., 10. minutil,
kuid suurimad viartused on saadud ka 15. minutil
pédrast koormust.

Laktaadianaliisaator

Aeroobne lavi - koormus kuni aeroobse ldveni on valdavalt aeroobne, laktaadisi-
saldus aeroobsel ldvel on valdavalt 2 mmol/I.

Tippsportlastel ja tervisesportlastel méodetakse iga koormusastme jarel vere
laktaadisisaldus, mis aitab tédpselt m&drata anaeroobset ja aeroobset ldve ning
anda treeningjuhiseid vastavalt koormustsoonile. Vereproov voetakse soovitavalt
korvalestast voi ndpuotsast. Vere analiitisiks kasutatakse viimasel ajal vdikseid
portatiivseid laktaadianaliisaatoreid, mis vdivad vastuse anda juba 60 sek (analti-
saator Lactate Pro) voi 15 sek (analiisaator Lactate Scout) pérast.

Laktaaditesti kasutatakse:
* algajatele ja edasijoudnutele - treeningu optimaalseks juhtimiseks;
* tervislikust seisukohast - tilemé&édrane koormus ei tohi kahjustada organismi;
e {iilekaalulistele - tervise ja toovdoime kontrolliks;

* tervisesportlastele - optimaalse treeningukoormuse hindamiseks, tilekoormuse
ennetamiseks;

* tippsportlastele - treeningprotsessi juhtimiseks, voistluseelseks koormuse doseeri-
miseks vastavalt pulsivddrtustele.

TERVISEUURINGU KOKKUVOTE

Spordimeditsiinilise terviseuuringu kadigus annab arst soovitused tervise, t66-
voime, treeningukoormuse, taastumise, toitumise, olmereziimi suhtes. Sportlane
saab lisaks vastuse paljudele treeninguga seotud kiisimustele:

* Kuidas on organismile méjunud senine treeningukoormus?

e Kas pdhivastupidavus on vajalikul tasemel?

e Kas organism on valmis harjutama intensiivsemate koormustega?

* Kas senine treening on vastanud ootustele?

e Kas taastumine on kiillaldane?
Spordimeditsiinilise terviseuuringu kokkuvottes hinnatakse (noorsportlaste
nditel):
1) sportlase fiitisilist arengut

* esmasel kiilastusel vorreldakse kehalist arengut keskmiste ealiste néitajatega

e korduval uuringul hinnatakse iga noorsportlase arengu diinaamikat
2) tervislikku seisundit

a. margitakse avastatud tervisehdired

b. iiletreeningu ohu korral juhitakse tdhelepanu riskifaktoritele - uni, toit, pdeva-

reziim, ldbipdetud haigused jm

3) toovoimet ja selle diinaamikat

a. arvestatakse noorsportlase kehalist arengut

b. hinnatakse igal koormusastmel saavutatud toovoime néitajat eraldi voi esitatakse
koondotsus erinevate néitajate alusel

4) stidame-vereringe ja hingamisfunktsiooni kohanemisreaktsioone koormustesti ajal ja
taastumisperioodil
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a. varjatud haiguste avastamiseks - stidamehaigused, vererdhu tousuga kaasnevad
haigused, koormusastma jm

b. stardieelsete seisundite eristamiseks - stardieelses seisundis taanduvad kergemad
stidame riitmihdired, esimestel koormusastmetel on pulsi ja verershu tous méddukas.

c. treeningute kvaliteedi hindamiseks - koormusaegselt ja taastumisperioodil piisivad
korged pulsisageduse ja vererdhu viirtused, ebaadekvaatsed EKG muutused voi-
vad viidata pohiettevalmistuse puudujdikidele

Kokkuleppe 16pus toimub ndustamine ja vajalike soovituste andmine
a. Tervisehdirete avastamisel mddratakse vastav ravi
b. Vajadusel suunatakse lisauuringutele ja eriarsti vastuvotule
c. Soovitused treening-, voistluskoormusteks, puhkuseks, taatumiseks
d

. Maéératakse jargmise tervisekontrolli aeg

“SPORTLASE SUDA”

Stida on vereringe tsentraalne mootor, olles justkui pump, mis suunab verd pide-
valt vereringesse. Kohanemisel kehalise koormusega (eeskitt vastupidavuskoor-
mus) sportlase stida suureneb ja on voimeline transportima enam verd (ja hapnik-
ku) koormatavatesse lihastesse. Vastupidavustreeningu tagajirjel suurenenud ja
hea toovoimega stida kujutabki endast nn sportlase sitida, suurenenud on eeskitt
stidamemaht, kuid ka stidamesein. Puhkeolekus on seetdttu treenitud sportlase
stidame l66gisagedus héasti madal, vastupidavusaladel voib see olla vahemikus
30-50 166ki/min. Ka kehalisel koormusel voib seetdttu suurema siidame korral
olla 166gisagedus madalam. Héstitreenitud jooksjatel on leitud pulsivdartused
minutis 10-20 166ki madalamad.

Stidame suurenemine sdltub treeningumahust, intensiivsusest ja vanusest.
Stidame suhtelisel suurenemisel tile 12 ml/kg naistel ja tile 13 ml/min meestel on
tegemist “sportlase stidamega”.

Mittetreenitud mehe siidamemaht on u 750 ml ja naistel 500 ml, vastupidavusala
sportlastel enamasti 900-1500 ml, naistel kuni 1100 ml.

Stida loetakse suureks, kui maht naistel on tile 1000 ja meestel tile 1250 kuupsenti-
meetri. Sidamemahu suurenemisega kasvab ka kapillaaride arv, nende 1dbimoot
ja pindala, nii et stidamelihase verevarustus jadb normaalseks. Kuid suure siida-
me puhul v6ib tekkida puudus kapillaaridest ja see viib stidamelihase vereva-
rustuse puudulikkusele ja voivad tekkida ka patoloogilised muutused. Seeparast
on siidame suurenemise korral kidlasti vajalik arstlik kontroll, et viltida stidame
patoloogilist suurenemist.

VASTUNAIDUSTUSED SPORDIGA TEGELEMISEKS

Tahtsamad absoluutsed vastundidustused spordiga tegelemiseks on jargmised:
* Rasked organismi tildhaigused, sealhulgas ortopeedilised ja reumaatilised
* Stuidamelihase poletik
* Raske stidame pédrgarterite patoloogia, rinnaangiin
* Rasked stidamertitmi hdired
e Rasked stidameklapirikked
* Age haigestumine - palavikuga kulgevad nakkushaigused, virsked embooliad jm
* Raske suhkruhaigus, kilpnddrmehaigused, neerupealise patoloogia
* Rasked elektroliititide haired
* Korgvererdhutove raske staadium
+ Age stidameinfarkt
* Siidameseina aneurismid jm
Peale absoluutsete vastundidustuste on spordiga tegelemiseks ka suhtelised ehk
relatiivsed vastundidustused. Sel juhul on tegemist krooniliste haigustega,

“Sportlase sida”
tekib vastupida-

vustreeningu toimel

Spordiga tegelemi-

seks on absoluut-
sed ja suhtelised
vastundidustused
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nakkushaigustest paranemise perioodiga, tilekoormusstindroomiga, tilekoormus-
nihtudega, vigastuste taastumisperioodiga. Sel juhul on koormustega taasalusta-
misel tihtsad nii koormuse liik, maht, intensiivsus kui ka kestus. Kindlasti tuleb
sel juhul konsulteerida arstiga ja jargida meditsiinilisi soovitusi.

Kui arst on diagnoosinud néiteks korgvererdhutdve, on soovitav kiill kestusjooks,
kuid mitte lithiaegsed intensiivsed pingutused (sprint, intensiivsed 16igud).
Ulekaalu korral on soovitavad ujumine, jalgrattasdit, kepikond, golf, kuid mitte
jooksmine, tennis, korvpall jm. Kui tegemist tugi-liikumisaparaadi tilekoormus-
nidhtudega, tuleks nditeks Achilleuse kodluse patoloogia korral asendada jooksmi-
ne ujumise voi jalgrattasdiduga.

Kordamiskiisimused:

1. Millest koosneb spordimeditsiiniline terviseuuring?
2. Milline seos on vastupidavustreeningul, aeroobsel téovoimel ja , sportlase stidamel”?

3. Mille pohjal voib spordiarst sportlasele delda, et ta on noorpdlves treeninud mitme-
kiilgselt ja arendanud vastupidavust?

4. Kus on soovitav soudjatel libi viia koormusproov?
5. Millised on peamised vastundidustused spordiga tegelemiseks?
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SAGEDASEMAD HAIGUSED
SPORDIS

REIN JALAK, SIIM SCHNEIDER

Tervisliku seisundi arvestamisega treeningute ja voistluste korraldamisel on
voimalik vihendada terviseriske ja ennetada eluohtlikke seisundeid.

ELUOHTLIKUD SEISUNDID SPORDIS

Koige sagedamini on eluohtlikud seisundid spordis tingitud traumadest, d&r-
muslikest valitingimustest voi sportlase tervisehdiretest. Ohuseisundi korral on
vahetult juures viibivatel sportlastel voi treeneritel kohustus anda esmast abi, mis
seisneb ka arstiabi digeaegses kutsumises.

Koige tulemuslikum tegevus on suunatud eluohtlike seisundite ennetamisele.
Ennetusvodimalusi on mitmeid:

* teadlikkuse suurendamine sportlase tervise seisundist ja kehalisest voimekusest;

e koormuste, vahendite ja vastaste sobitamine sportlase voimetega;

* treeningu- ja voistluspaikade turvalisuse tagamine;

e arvestamine vélitingimustega;

* adekvaatse toidu- ja joogireziimi jargimine;

* spordialade reeglite tditmine.

AGEDAD ULDHAIGESTUMISED

Palavikuga kulgeva infektsioonhaiguse algstaadiumis kahjustavad spordiga tege-
leja toovoimet mitmesugused subjektiivsed stimptomid, nagu lihasvalu, norkus-
tunne. Juba 36 tundi kestnud infektsioon kutsub esile kehavalkude lagundamise,
millest taastumiseks voib kuluda kuni kaks nddalat. Toovoime tadielik taastumine
nadalapikkusest palavikuga infektsioonist voib kesta omakorda mitu nadalat.
Palavikuga infektsiooni esimestest pdevadest kannatab kodige enam aeroobne t66-
voime, lihasjou norgenemine on enam seotud ildiste simptomite raskusastmega.

Uldised soovitused spordiga tegelemisel tildhaiguste korral
¢ Kehaline koormus on koige ohtlikum infektsiooni esimestel pdevadel.

* Koormust voib suurendada alles pérast iildiste simptomite - palavik, tildine halb
enesetunne, stidame korge 166gisagedus - normaliseerumist.

* Aeroobse treeninguga on soovitav taasalustada siis, kui infektsiooni tildstimptomid
on taandunud.

e Kergem treeninguperiood peab kestma vihemalt sama kaua, kui kestsid haigusndhud.

* Kerge hingamisteede poletik ilma {ildiste infektsioonindhtudeta kerget sportimist
oluliselt ei takista, kuid voistluskoormusel v&ib harjutada alles parast tédielikku ter-
venemist.

e Haigena harjutamine organismi treenitust ei paranda.

e Haiguse puhul tuleks alati konsulteerida arstiga.

NB!

Eluohtlikke
seisundeid tuleb
kindlasti ennetada

Spordiga

tegelemise reeglid

Uldhaigestumistel
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PALAVIK

Palavikuks nimetatakse kehatemperatuuri tousu tile 37-37,5 kraadi, moodetuna
kaenla alt. Palavik on mingi haiguse tunnus, mitte iseseisev haigus. Palaviku poh-
justajad on peamiselt dgedad hingamisteede poletikud. Koige sagedasem dgeda
palaviku pohjus on nii lastel kui ka tdiskasvanutel viiruse, bakteri voi muu hai-
gustekitaja pohjustatud infektsioon. Palavik voib kaasneda ka mitmete allergiliste
reaktsioonidega, ravimitega, suurte verejooksudega jm. Spordis tuleb viga tugeva
kehalise pingutusega olla ettevaatlik ka kuuma ilmaga (nditeks maratonijooksus),
et kehatemperatuur ei touseks liiga korgele.

Palavik voib olla pidev vo6i vahelduv, samuti véivad korged palavikuhood va-
helduda vappekiilma hoogudega. Kehatemperatuuri tdusu alandab organism
veresoonte laienemise ja higistamisega, temperatuuri aitavad tdsta lihasvarinad
ja veresoonte ahenemine. Palaviku korral suureneb koormus stidamele-veresoon-
konnale ning langeb organismi toovoime.

Temperatuuri tdusu perioodil toimib organism nagu kiilma ilma korral - nahk
muutub vereringe vihenemisest kahvatuks, inimene hakkab kiilmetama ja véri-
sema ning vajab lisaks soojemaid rdivaid ja tekke. Palaviku alanemise faasis on
seevastu vajalik soojakadu suurendada - nahk muutub punakaks, tekib palavus
ja suureneb higistamine, inimene vihendab riietust. Kehatemperatuur langeb,
kui vahendatakse riietust ja tekke, ohk ruumis muudetakse jahedamaks. Mida
halvemas seisundis on haige, seda olulisem on pidurdada palaviku tousmist viaga
korgeks.

Kindlasti tuleks poorduda arsti poole, kui
e palavik ptiisib kérgena juba mitu pdeva,
* korged palavikuhood vahelduvad vappekiilmaga,
e Kkerge palavik piisib juba pikemat aega,
* vaatamata omapoolsele ravile on palavik pidevalt iile 38,5 kraadi,

* lisaks esinevad raske hingamine, peavalu, valgusekartus, pidev oksendamine, kéhu-
lahtisus voi tasakaaluhdiired.

Ravimeid kasutatakse tildiselt d&geda palaviku vidhendamiseks, kroonilise palavi-
ku korral on esmatdhtis vilja selgitada palaviku tekkepdhjus.

Spordiga tegelemisel on soovitav
e kuni palaviku mdéodumiseni treeningutest hoiduda,
e selgitada vilja palaviku pohjus,
* alustada taas harjutamist individuaalse plaani alusel olenevalt tervislikust ja sport-
likust seisundist.

KROONILISED KOLDEINFEKTSIOONID

Kroonilised koldeinfektsioonid on spordis suureks riskifaktoriks teiste haiguste
(eeskétt stidamelihasepoletiku) ja tilekoormusstindroomi tekkeks. Peamisteks
koldeinfektsioonideks sportlastel on:

* krooniline mandlipdletik ehk tonsilliit,

* krooniline sapipdiepdletik ehk koletsiistiit,

e hambakaaries.
Koldeinfektsioonid on ka nina korvalkoobaste poletik ehk sinusiit, keskkorva-

poletik ehk otiit jm. Samuti on erinevad koldeinfektsioonid omavahel seotud, nii
on ttheks sapipdiepoletiku tekke pohjuseks just krooniline mandlipdletik.

Krooniliste koldeinfektsioonide tekke pdhjuseks suudones on ka sagedane
suu kaudu hingamine hoopis tervislikuma ninahingamise asemel. Suu kau-
du hingates on nimelt suurem fiitisikaliste tegurite moju - Shutemperatuuri
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koikumine, keemilised ained, tolm, mikroorganismid jm. Samuti voib infektsioo-
nikolle ninas ja neelus olla eelduseks allergiliste kahjustuste tekkele.

Kroonilistel koldeinfektsioonidel on tihe seos siidamega, seda nimetatakse “kur-
gumandli-siidame” ehk tonsillokardiaalseks stindroomiks ja see on eriti oluline
just spordiga tegelejatel. Tonsillokardiaalse stindroomi korral pdhjustab krooni-
line mandlipoletik stidames reflektoorsed, diistroofilised ja poletikulised muutu-
sed. Koldeinfektsiooni foonil vdivad stidames areneda mitmesugused haigused

- stidamelihase diistroofia, siidamelihasepdletik, riitmih&ired. Kroonilise tonsil-
liidi korral esineb aeg-ajalt valu vasakul stidame piirkonnas roidekaare all, samuti
voivad koldeinfektsioonid muuta vererdhu taset. Koldeinfektsioonid on oluliseks
teguriks ka stidame tilekoormuse tekkel. Samuti esineb sportlastel sapipodie haigu-
sest pohjustatud “sapipdie-stidame” ehk koletstiistokardiaalne stindroom. Sageli
on koldeinfektsioonidel oluline seos neerukahjustustega. Koldeinfektsioonid
pohjustavad ka immuunsiisteemi norgenemist ja vahendavad organismi suurte
koormustega kohanemise voimet. Krooniline tonsilliit voib pdhjustada organismi
uldise intoksikatsiooni, mis avaldub jargnevas:

* subfebriilne temperatuur ehk viike palavik (alla 38 kraadi),
e iildine vdsimus,

e unehiired,

e higistamine,

* sdogiisu langus jne.

Seega on krooniliste koldeinfektsioonide tdhtsus spordis oluliselt suurem kui
mittesportlastel.

Korduvate dgenemiste tottu on hairitud treening- ja voistluskavad, see omakorda
pohjustab psiitihilist pinget. Krooniliste koldeinfektsioonide esinemisel on esma-
tahtis haiguskollete eemaldamine ja optimaalsete treeningukoormuste raken-
damine. Ennetuseks on vajalik korralik puhkus ja dgedad esmashaigestumised
korralikult véilja ravida, edaspidi tuleb viltida kiilmetushaigusi ning tilekoormust.

SUDAME-VERERINGE HAIGUSED

Stidame-vereringestiisteemi haigused kulgevad sageli subkliiniliselt ehk
kaebusteta, mistottu on nende avastamisel oluline koht spordimeditsiinilisel
tervisekontrollil.

SUDAMELIHASEPOLETIK

Stidamelihasepoletik ehk miiokardiit tekib sagedamini viirusinfektsiooni ajal voi
selle jarel. Viirustest (harvem ka bakteritest) pohjustatud haiguse korral satuvad
viirused vereringesse ning teatud tingimustel peatuvad stidamelihases ja teki-
tavad védikeste veresoonte poletiku. Sidame-vereringe ja stidamelihase rakkude
normaalne t66 seetdttu hdirub, stida ei joua enam piisavalt hasti verd pumbata.
Poletikulise stidamelihase toovoime vaheneb, mis viljendub vasimuses ja koor-
mustaluvuse languses.

Haiguse avastamise teeb sageli raskeks asjaolu, et isegi raskema astme mtiokar-
diidi korral voivad otsesed stidamestimptomid puududa. Esmane kaudne tunnus
on ebaharilik vdsimus, mis on suurem tavapédrasest. Tihti voib kaasneda viike
palavik, aeg-ajalt voib stidame piirkonnas olla kergeid valusid. Kill v&ib juba va-
hese pingutuse korral olla stidame l66gisagedus tavapérasest kiirem. Haigus avas-
tatakse enamasti siiski alles siis, kui haigusndhtude hulka lisanduvad lihasvalu
voi katt kurgumandlitel. Eriliste simptomiteta kulgeva stidamelihasepoletiku
tahtsaim tunnus ongi valu rinnas, mis enamasti tekib kolmandal pdeval parast
esimeste infektsioonindhtude avaldumist. Muud véimalikud stiimptomid on ka

Koldeinfektsioonid
kujutavad suurt
ohtu sidamele

Spordis on kolde-
infektsioonidel suur
tdhtsus

Sidamelihase-
poletiku
avastamine ei ole
lintne
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hingeldus, subjektiivsed riitmihédired. Spordis on tiheks olulisemaks muiokardiidi
tekke pohjuseks harjutamine vélja ravimata koldeinfektsioonide foonil (kurgu-
mandlid, hambad jm).

Taastumine haigusest kestab mitmeid kuid, sel ajal on treeningud ja voistlused
keelatud.

Stidamelihase poletiku ennetamiseks on oluline:

* hoiduda harjutamisest dgedate haigestumiste ajal ja haigusjdrgsel taastumisperioodil,
* ravida vilja kroonilised koldeinfektsioonid - viirusinfektsioonid, kiilmetushaigused jm.

Iga haigus vajab tdielikuks paranemiseks rahu ja puhkust.

KORGVEREROHUTOBI

Koérgverershutobi on viimasel ajal peale vanemaealiste ttha enam levinud ka noo-
remate hulgas. Eestis on leitud korget verershku juba ligikaudu igal neljandal ini-
mesel. Korgverershutobi diagnoositakse, kui vererdhk on vihemalt 140/90 mmHg.
Ohtlikum on just alumise ehk diastoolse vererdhu tous, siis on vereringestisteem
pidevalt tilekoormuse all. Verershk soltub stidame poolt ringesse paisatud vere
hulgast ja arterite olukorrast.

Korgverershutove esmased stimptomid on kohin kérvades ja puhkeolekus tuntav
stiidamepekslemine. Vererohu tousu korral voivad esineda:

* peavaly,

* pearinglus,

e vasimus,

* ninaverejooks,

* ndrvilisus.
Inimene vo6ib tunnetada nagemise halvenemist, tildist halba enesetunnet, t66-

voime langust, sidamekloppimist, unetust.

Korgverershutove tekkel on oluline osa péarilikul faktoril, teine tdhtis faktor on
ateroskleroos ehk veresoonte lupjumine. Haigestumise riski suurendavad ka
suitsetamine, liigne kehakaal, suhkruhaigus, ka neeruhaigused. Meestel on korg-
vererdhutove risk suurem kui naistel.

SPORT JA KORGVEREROHUTOBI

e Kasulik treening on aeroobne treening ehk vastupidavustreening, tipsemaid juhi-
seid koormuse suuruse kohta saab oma arstilt.

e Intensiivsed koormused ilma piisava aeroobse ettevalmistuseta ja/voi suurte ras-
kustega jouharjutused vdivad pohjustada vererchu tousu.

e Kerge vererdhutdusu puhul on lubatud piiranguteta sport, kuid treeningutel tuleks
sooritada rohkem vastupidavusharjutusi, millel on soodne toime verershule.

e Keskmise ja raske korgvererdhutdve astme korral otsustab ravi ja koormuse mahu arst.
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MUUD SUDAME-VERERINGE HAIGUSED

Hiipertroofiline kardiomiiopaatia - stidame vasaku vatsakese lihaselise seina
paksenemisega kulgev haigus. Voistlussport on keelatud, kuid raviarsti otsusel on
tavaliselt lubatud aeroobne fiitisiline koormus.

Kerged siidame riitmihiired, kerged siidamerikked, normaalse hemodiinaami-
kaga mitraalklapi prolaps, tahhiikardia hoogudeta WPW siindroom - raviarsti
jdlgimisel on lubatud piiranguteta sport.

Koronaararterite anomaaliad, rasked ja keskmise raskusega siidamerikked, mi-
traalklapi prolaps, WPW siindroom, Marfani siindroom - enamikul juhtudel on
voistlussport keelatud. Ravi ja lubatud fiitisilise koormuse otsustab arst.

Kokkuvottes tuleb 6elda, et siidame
seisundi ja spordiga tegelemise vahel
on suhteliselt tihe seos. Optimaalne
kehaline koormus viib siidame moot-
mete ja talitluse tdusule, kuid haigus-
te puhul tuleb viga ettevaatlik olla.
Lihtsas keeles 6elduna on méddukas
kehaline koormus, eeskitt vastupi-
davuse treening, siidamele kindlasti
kasulikuma magjuga kui intensiivsed
harjutused ja jduharjutused. Kuid igal
juhul tuleb koigi stidame haiguste
korral kindlasti arstiga konsulteerida
ja nende nduandeid sobiva spordiala,
optimaalse mahu ja intensiivsuse osas
kindlasti jargida. Just sidamehaiguste
korral tuleb spordiga viga ettevaatlik
olla.

Regulaarselt ja metoodiliselt 6igesti spordiga
tegelejal suurenevad stidame mabht ja kaal, kuid
just stidame vasaku vatsakese seina olulisel pak-
senemise juhul peaks kindlasti minema arstli-
kule kontrollile. Sporti ei tohi kindlasti teha, kui
lisaks esineb veel moni muu haigus (palavik jm).

SUDAME AKKSURMA POHJUSED

Akksurm on mittetraumaatiline surm, mille korral surm saabub lithikese aja
jooksul (enamasti 1-6 tunni jooksul) parast ootamatute haigusndhtude tekkimist.
Akksurma esinemissagedus on 0,1-0,2% aastas, 12% koigist loomulikest surma-
dest on ootamatud ja neist 88% pohjuseks on siida ja veresoonkond. Stidame &dkk-
surmadest moodustab 80% stidame isheemiatobi. Spordiga tegelevatel inimestel
on dkksurmaoht margatavalt vdaiksem kui spordiga mitte tegelejatel.
Olulisemad dkksurma pohjused:

¢ siidame isheemiatobi,

* hiipertroofiline kardiomtiopaatia,

* parema vatsakese kardiomtiiopaatia,

* siidame pérgarterite anomaaliad,

e mitraalklapi prolaps,

e  miiokardiit jm.
Spordiga tegeleja, kaasa arvatud spordiga taasalustaja peaks kindlasti ldbi tegema
terviseuuringu.
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HINGAMISSUSTEEMI HAIGUSED

AGEDAD HINGAMISTEEDE HAIGESTUMISED

Agedad hingamisteede haigused on meil kdige enam levinud haigused. Vastavaid
nakkusi kutsutakse rahvapiraselt kiilmetuseks, nohuks, gripiks voi tatitoveks.

Meditsiiniliselt lahtutakse enim haigestunud hingamisteede osast ja selle jargi
tuletatakse haiguse nimi - ninaneelu, kori, hingetoru voi bronhide poletik.
Peamised haigustunnused on:

e palavik,

* vesine nina,

e valu kurgus ja neelamisel,

e k&hisev hail,

e Kkratsimistunne rinnus,

* {ildndhud - peavalu, norkus, isutus, loidus.
Haiguse pohjustab mitte niivord kiilmetus, vaid 95-98% juhtudest viirus-
infektsioon. Enam levinud viirusi on ligi paarkimmend koos sadade alaliikidega.
Haigust pohjustavad viirused levivad piisknakkusena - haigestunud inimese
kohatamisel voi aevastamisel paiskuvad viirused koos limapiiskadega vilja.
Viirused tungivad organismi hingamisteede kaudu, haiguse peiteperiood koigub
paarist tunnist 3-4 pdevani. Haigused voivad esineda koikidel aastaaegadel, kuid
sagedus suureneb septembris-oktoobris ja jouab haripunkti veebruaris-mértsis.
Haigestumist aitab dra hoida kokkupuute viltimine haigestunud inimesega,
eemalehoidmine rahvarohketest kohtadest, organismi vastupanuvoime suurenda-
mine, dige toitumine, regulaarne liikumine.

Agedate hingamisteede nakkuste sagedasemad tiisistused on:
* keskkorvapoletik,
* ninakdrvalkoobaste pdletik,
* kopsupodletik,

* stidamekahjustus.

AGEDAD HINGAMISTEEDE HAIGUSED JA SPORT

Treeninguid labi viies on oluline osa sportlase enesetundel. Lastel on ebaadek-
vaatse enesetunnetusvoime tottu soovitatav treeningutest tédielikult loobuda.

Spordiga tegelemisel tuleks lihtuda jargnevatest soovitustest:

* halva enesetunde korral, kui muud stimptomid puuduvad, tuleks 1-2 p&e-
vaks vihendada treeningute intensiivsust kuni enesetunde paranemiseni;

+ kiilmetusndhtude (4ge nohu, kurguvalu) esinemisel ilma palaviku ja lihas-
valudeta tuleks hoiduda treeningutest kuni stimptomite méodumiseni;

 kiilmetusndhtude, palaviku ja lihasvalude korral oleks vajalik p&rast simp-
tomite taandumist anda veel lisapuhkust enne treeningutega alustamist;

* tilemiste hingamisteede poletikust pohjustatud n&ddalase treeningupausi
jarel tuleb esimesel treeningunddalal harjutada kindlasti kergemate koor-
mustega.

ASTMA

Astma on hingamisteede krooniline pdletikuline haigus, mis kulgeb periooditi
esineva hingamisraskusega. Astma korral tekib bronhides:

* bronhide seina silelihaste kokkutdmbumine ehk spasm,
¢ limaskesta turse,
e limaerituse suurenemine.

Seetottu hdirub ohu liikumine hingamisteedes, eriti just viljahingamisel, ja teki-
vad astmale iseloomulikud haigusndhud:
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* episoodiline aevastamine,
e hingamisraskus,

* pingetunne rinnus,

e dhupuudus,

* hingeldus,

* vilistav hingamine,

e koha.

Paljudel inimestel kulgeb astma jarsku

tekkivate hingamisraskuse hoogudena. Kui

astma on jaetud diagnoosimata voi ebapii-
savalt ravitud, voib astmahoog pohjustada

eluohtlikku seisundit.

Astmat voivad esile kutsuda mitmesugused
tegurid

e viirused,

* allergeenid,

e kiilm 6hk,

e Ohusaaste,

e tubakasuits,

e teravad Iohnad,

e kehaline koormus.

ASTMA JA SPORT

Kui varasemalt soovitati astmaatikutel
loobuda kehalisest treeningust, siis niitid
on leitud, et regulaarne fiitisiline koor-
mus tegelikult vihendab hingamisteede
kahjustust ja vajadust ravimite jdrele.

Spordiga tegelemisel on kaebused koige
suuremad Oues kiilma ja tuulise ilmaga
voi allergeenidest saastatud keskkonnas
harjutades.

Hasti kontrollitud astma puhul on luba-
tud piiranguteta sport.

Hingetoru ehk trahhea algab kori piirkon-
nast ja hargneb kaheks peabronhiks. Kop-
sud on paarielundid, mis tdidavad suu-
rema osa rindkere 66nest. Kopsude sees
olevad bronhid hargnevad ja moodustavad
mblemas kopsus bronhiaalpuu. Peabronh
jaguneb paremal kolmeks ja vasakul ka-
heks sagarabronhiks, need omakorda jagu-
nevad segmendibronhideks ja sagarikub-
ronhideks. Viimased jagunevad omakorda
bronhioolideks ja edasi alveoolideks.

Kaebusi esineb vahem, kui enne pingutust tehakse korralik soojendus ja koor-

mused vahelduvad puhkepausidega.

Kiilmade ilmadega on soovitav ndo ees kanda maski, mis soojendaks sissehin-

gatavat ohku.

Mitmed astmaravimid kuuluvad dopingu nimekirja, seetottu tuleb kindlasti
konsulteerida arstiga ja tédita vastavad dokumendid (loe tépsemalt www.antido-

ping.ee).

BRONHIIT

Bronhid on hingetoru hargnemiskohalt kopsudesse suubuvad, lithikeste vahemaa-
de jdrel jarjest peenemate harudena jatkuvad ohutorukesed. Nende poletikuliseks
muutumisel tekib kopsutorude poletik ehk bronhiit. Ageda bronhiidi tekkepdh-

juseks on kiilma 6hu sissehingamine, eriti suu kaudu. Haiguse teket soodustavad

tulevasimus, nédrvististeemi ja kehaline tilepinge. Bronhiidi tahtsaim stimptom on
koha, mis v6ib olla kuiv, kuid sellega voib kaasneda ka rogaeritus ja palavik. Bron-

hiiti voib pohjustada nii viirus kui ka bakter. Bronhiit on enamasti dge, kuid voib

olla ka krooniline.

Sportlased haigestuvad dgedasse bronhiiti kaks korda vahem kui mittesportlased,
ka haiguse kestus on umbes kaks korda lithem kui spordiga mittetegelejatel.

Astmahaiguse
korral on dopingu-
kontrollis vajalikud
spetsiaalsed
dokumendid
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KOPSUPOLETIK

Kopsupoletik on sagedane gripi ja bronhiidi tiisistus ning selle tekitajaks on ena-
masti pneumokokk. Tiitipilised stiimptomid on:

e koha,

* hingeldus,
e palavik,

* rinnavalu.

Kindel diagnoos pannakse rontgenpildi pohjal. Ravi médadratakse vastavalt
haigustekitajale.

VEREHAIGUSED

Verehaigustest on spordis kdige enam levinud kehvveresus ehk aneemia. Erineva-
test aneemialiikidest esineb sportlastel kdige enam rauavaegusaneemiat.

RAUAVAEGUSNEEMIA

Kehvveresus tekib, kui organism kaotab punaliblesid kas verejooksu vo6i puna-
liblede liigse lagunemise tdottu. Aneemia peamised stiimptomid on kiire vasimine,
hingeldus, siidamepekslemine, peapooritus, tildine norkus, isutus. Aneemial
eristatakse mitut vormi.

Rauavaegusaneemia tekib raua viahesusest toidus, raua halvast imendumisest
soolestikus, organismi suurenenud rauavajadusest (kasvueas, rasedusel jm) voi
peamiselt verekaotusest pohjustatud rauapuuduse tottu. Rauavaegusaneemiale on
iseloomulik:

* naha kahvatus,

e Kkiire vidsimine,

¢ iildine norkus,

e peavaly,

* hingeldus koormusel,

e valud rinnus.

Rauavaegusaneemia korral viheneb veres punavereliblede hulk ja nende suurus,
hematokrit, hemoglobiini hulk, vereseerumi ferritiini ja transferriini sisaldus.
Toitumisel aitavad organismi rauasisaldust suurendada punane liha, kana, kala,
maks, munakollane, tdisteratooted, oad, herned, spinat, pahklid, kuivatatud
puuvili, rosinad jm. Raua omastamist suurendavad vitamiin C ja seda sisaldavad
tsitrusviljad (nt apelsinimahl).

RAUAVAEGUSANEEMIA JA SPORT

Vastupidavusaladel piititakse suurendada punaliblede tootmist ja véltida voima-
likku aneemiat.Vastupidavusalade sportlasele on iseloomulik suur maksimaalne
hapnikutarbimine ja hapniku efektiivne transport verega. Kestvustreening suu-
rendab vere tildmahtu, punavereliblede ja plasma mahtu, hemoglobiini tildhulka.
Tugeva treeningu maojul suureneb plasma maht rohkem ja vere hemoglobiini-
sisaldus vdaheneb, vastavat seisundit nimetatakse “sportlase aneemiaks”, kuid
tegeliku aneemiaga siin tegemist ei ole. Sportlastel ei esine aneemiat sagedamini
kui mittesportlastel. Enam levinud aneemiavorm on rauavaegusaneemia, mille
riskirithma kuuluvad tugevasti treenivad naised (eriti taimetoitlased) ja kasvueas
sportlased. Peale tavalise vereproovi (hemoglobiin jm) on spordiga tegelejal oluli-
ne maié&rata vere ferritiini tase, mis on parim rauadepoode peegeldaja.
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SEEDEHAIGUSED

Seedestiisteemi haigused on sportlastel esinevate haiguste hulgas teisel kohal
stiidame-vereringehaiguste jarel. Enam esineb seedesiisteemi haigusi vastupida-
vusalade sportlastel. Seedehaigused mojutavad ka sportlase toovoimet. Eeldusteks
voivad olla labipoetud dgedad mao-soolehaigused, toidumiirgitused, nakkus-
haigused, parilikud haigused, stressiolukorrad. Spordis v6ib eeldusteks olla ka
harjutamine teises keskkonnas, teistsugune toit ja vedelik, harv so6mine. Spordiga
on seedehaigustest otseselt kdige enam seotud maksavalusiindroom ja maohdired.
Pohjuseks voib olla ka kontrollimatu ravimite tarvitamine. Seedehaigused véivad
omakorda pohjustada stidame ruitmihéireid.

MAOKATARR EHK GASTRIIT

Gastriit on mao limaskesta pdletik. Jarsku tekkinud ja lithikest aega kestnud pole-
tiku korral on tegemist dgeda, pikka aega kestnud poletiku korral aga kroonilise
gastriidiga.

Gastriidi teke on seotud inimese toitumisharjumustega, erinevad toiduained vallan-
davad erineval maéral tugeva seedevoimega mahla eritumist. Haigust pohjustavad
ka alkohol, ravimid, stressirikas elu jm. Oluline on tasakaalu saavutamine seede-
mahlu ergutava ja samal ajal siduva toime vahel. Kasulikud on keedetud ja hautatud
liha, kala, munad, juust, piim, mis seovad maosisaldist rohkem kui ergutavad. See-
vastu just tiithja kohuga ergutavad tugevasti oakohv ja alkohol. Kroonilise gastriidi
korral maonddarmete hulk viheneb, mistdttu seedeensiiiime toodetakse maos vihe,
lima viahesusest hakkab magu ennast seedima ja tekibki maolimaskesta poletik.
Mao piirkonnas tekivad valud ja ebamugavustunne, sageli lisanduvad isutus, iivel-
dus, oksendamine, rohumistunne iilakdhus, ebameeldiv maitse suus.

Spordiga tegelemisel otsest moju gastriidile ei ole, kuigi intensiivne koormus véib
haigust dgestada ja paranemist aeglustada. Kroonilise gastriidi korral kehaline
toovoime langeb.

HAAVANDTOBI

Haavand tekib mao limaskesta kaitsevdoime vidhenemise ja limaskesta kahjustavate
faktorite koostoimel. Limaskesta kaitsevoimet vihendavad suitsetamine, valuvai-
gistid, vananemine. Oluline osa on haiguse tekkes mao limaskesta bakteril (Helico-
bacter pylori), mis hdvitab mao ja kaksteistsdrmiku limaskesta. Maohappe tootmist
soodustavad stress, kohv, suitsetamine. Makku voi kaksteistsormikusse tekivad
vidikesed pindmised limaskestahaavandid v&i labi seina kaigi kihtide ulatuv
stigav haavand. Haavand vo6ib esile kutsuda verejooksu voi kohukelmepdletiku
haavandi tungimisel labi mao seina. Haigus kulgeb dgenemiste ja vaibumistega,
haavand on iiks sagedasemaid kéhuvalu pohjusi. Maohaavandi puhul on valu
enamasti kohu keskosas ja tekib parast sooki, kaksteistsormiku haavandi korral
on valu aga enam paremal tilakohus - nn tiihja kéhu valu ja esineb sageli 66siti.
Sageli lisanduvad korvetised.

Haavandi korral tuleb treeningud kindlasti katkestada. Treeningutega vo&ib
taasalustada mitte varem kui kuus kuud pérast haiguse viimast dgenemist, kui
uuringud juba kinnitavad maoseina armistumist.

SAPIPOIEPOLETIK

Sapipoiepoletik ehk koletstistiit on vaga tihedalt seotud sapikivitdvega. Maks
toodab rasvade seedimiseks vajalikku sappi, mis koguneb sapipodide ja liigub sealt
edasi soolde. Sapi koostisosadest voivad tekkida sapikivid, mis on erineva koos-
tisega. Sapikivide teket pohjustab kolesterooli v6i bilirubiini hulga tous sapis ja
sapip0Oie tithjenemise hdirumine. Soodustavateks faktoriteks on tilekaal, naissugu,
vanus, naissuguhormoonid, kiire kaalulangus, nidlgimine jm. Rohkem kui pooled
sapikividest vaevusi ei pohjusta. Kdige iseloomulikum tunnus on sapikoolikud
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ehk valus66stud, mis enamasti tekivad pérast rasvarikka toidu s6omist. Kaasneda
voivad iiveldus ja oksendamine, ka kohupuhitus, korvetised, rohatised.

Sportlaste hulgas on sapipdiepdletik suhteliselt levinud. Valu tekib enamasti koor-
muse ajal, eriti kiirel jooksmisel, samuti eelsoojenduse ajal. liveldus ja oksendami-
ne esinevad tavaliselt parast koormust ja toovad sportlasele kergendust. Sarnaselt
kroonilise mandlipdletikuga on ka sapipoiepdletik sportlase jaoks koldeinfekt-
sioon. Parast haigust voib sportlane harjutama hakata taas kahe kuu pérast.

MAKSAVALUSUNDROOM

Peamiselt vastupidavusala sportlastel esineb koormusel sageli valu paremal
roidekaare all, vahel esineb ka maksa suurenemine. Valu vaheneb v6i kaob péarast
koormuse katkestamist, mahu ja intensiivsuse langetamist. Vaevused vo6ivad olla
nii tthekordsed kui ka korduvad. Tapne pohjus pole siiani selge, kiill voib olla
kahtlus kroonilise maksapoletiku, sapipdiepdletiku voi kollatove suhtes. Haiguste
mitteesinemisel peetakse pohjuseks maksa verevarustuse hdiret. Peamised tun-
nused on:

* kaebused valu ja raskustunde kohta paremal roidekaare all intensiivsel koormusel,

e toovdime jarsk langus, eriti kiirustreeningul,

* maksa suurenemine, tavaliselt 3-5 cm roidekaare all.
Raviks tuleb jarsult koormuse intensiivsust langetada, rasketel juhtudel vajalik
tdielik puhkus. Véltida rasvast, praetud ja teravat toitu. Parast ravimite tarbi-
mist 2-3 nddala pédrast seisund paraneb. Edaspidi vajalik kindlasti range arstlik
kontroll.

MUUD HAIGUSED

EPILEPSIA

Epilepsia all moeldakse ajust alguse saavaid teadvuse, liigutuste sooritamise, tun-
deaistingute, kditumise ja monede tahtest sdltumatute talitluste hootist hdirumist,

mille pohjuseks on aju elektrilise aktiivsuse dkiline kasv. Epilepsia ei ole iseseisev
haigus, vaid mingi haiguse stiimptom.

Epilepsia on sagedane krooniline nédrvististeemi haigus, mis avaldub esmakord-
selt enamasti lapse- vdi noorukieas ning mille pShitunnus on perioodiliselt tekki-
vad krambihood ja/v6i teadvusehdired.

EPILEPSIA JA SPORT
* Epilepsia esinemisel on keelatud allveeujumine ja langevarjuhtipped.
* Kontaktspordialad on lubatud ohutust tagavate meetmete lisamisel.
* Ujumine on vastundidustatud jargmistel juhtudel:
* hiljutised v&i halvasti ravile alluvad hood,
* hiljutine raviskeemi muutus vdi arsti ettekirjutiste eiramine,
* ebastabiilne epilepsiaravimite tase veres,
* puudub tegevuseaegne jirelevaataja,
e treeningud looduslikes veekogudes.
» Viltida tuleb spordiga tegelemisel esinevaid provotseerivaid tegureid
* hiiperventilatsioon, vdsimus.

* Epilepsiahoo jarel on spordiga tegelemine mittesoovitav.
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INFEKTSIOOSNE MONONUKLEOOS

Infektsioosne mononukleoos on viiruse pohjustatud siiljega leviv nakkushaigus,
millele on iseloomulik halb enesetunne, palavik, kurguvalu ja kaela-, kukla- ning
kaenlaaluste ltimfisdlmede suurenemine. Tihti kaasneb haigusega maksa ja porna
suurenemine ja sellega seoses ka pornarebendi oht.

Kui haigusega ei kaasne porna suurenemist, on kaebuste puudumisel kolme na-
dala moodudes lubatud sorkjooks ja aeglases tempos ujumine. Porna suurenemise
puhul lubatakse treeningutega alustada tiks kuu parast pdorna normaalsete moot-
mete taastumist. Haigusele voib jargneda nddalaid ja isegi kuid kestev vasimus-
seisund, sel ajal tuleks kindlasti harjutada rahulikult ja mitte suurendada kehalist
koormust.

AIDS

AIDS on sugulisel teel ning verega leviv viirushaigus, mille puhul inimese
organism kaotab véime voidelda nakkustega. Seda pohjustab inimese immuun-
puudulikkuse viirus (HIV - Human Immunodeficiency Virus), mis hévitab inimese
immuunsiisteemi ning mille vastu praegu veel tohusat ravi ei ole.

Optimaalse koormusega sport on lubatud vastavalt haige tervislikule ja kehalisele
seisundile. Kéik nahavigastused peavad olema sportimisel kaetud.

ULEKOORMUSSUNDROOM SPORDIS

Kui treeningkoormused on sportlase jaoks tilemé&édra suured voi taastumispe-
riood mittekiillaldane, tekib vdsimuse kuhjumine organismis ja kujuneb vilja
tlekoormusstindroom.

Seda patoloogilist vdasimust iseloomustab tile kahe nddala kestev “sportliku
vormi” langus, vegetatiivsed kaebused, unehdired, suurenenud &rrituvus, iile-
koormusvigastused, immuunsiisteemi hadired ja muutused vere biokeemilistes
néitajates.

5-15% tippsportlastest kannatab oma karjdari jooksul vahemalt korra tilekoormus-
stindroomi all, jooksjate hulgas on see protsent koguni 65.

Ulekoormussiindroom voib avalduda kliiniliselt kahe erineva vormina.

- Parastimpaatiline tiitip esineb rohkem aeroobset voimekust néudvatel spordi-
aladel ja avaldub madala rahuolekupulsi, unehéirete, langenud meeleolu ja vasi-
muse ndol.

- Stumpaatiline ttutip on rohkem iseloomulik korge anaeroobse vdimekusega
sportlastele ja selle tunnusteks on kdrgenenud rahuolekupulss ja vererdhk, isu-
tus, lihasmassi vahenemine, unehdired ja vasimus.

Stundroomi diagnoosimiseks puuduvad spetsiifilised testid. Mittekiillaldase taas-
tumise, kuid mitte ilmtingimata tiletreenituse néitajateks on madal testosterooni-
kortisooli ning glutamaadi-glutamiini suhe ja langenud suguhormoone siduva
valgu tase. Vaga informatiivne on aga rahuolekupulsi mddramine, kusjuures
loovgisageduse tous tile 10 166gi/min on patoloogiline.

Ulekoormussiindroomi ravi seisneb treeningukoormuste vihendamises ja taastu-
mise pikendamises, vajadusel rakendatakse ka stiimptomaatilist ravi. Ennetuseks
on vajalik jalgida treeningutejdrgset taastumist, véltida sportimist haigena ja
ebasoodsates tingimustes.

Simpaatiline ja
parasimpaatiline
Ulekoormus spordis
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Keha
Ulekuumenemise
pohjustajad

Esmaabi
pohireeglid keha
Ulekuumenemisel

Vajadusel
helistada 112
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SPORT KESKKONNA ERINEVATES TINGIMUSTES

KEHA ULEKUUMENEMINE EHK HUPERTERMIA

Kehalisel koormusel tduseb kehatemperatuur tingituna eelkdige skeletilihaste
suuremast energiatarbimisest, mistottu suureneb ka soojusena vabanev energia.

Koérge chutemperatuuri ja chuniiskuse tingimustes on soojuse d&raandmine orga-
nismist hdiritud ja v6ib tekkida organismi tilekuumenemine.

Sportlasel tekkiva hiipertermia kaasuvad pohjused vodivad olla:
* aklimatisatsiooni puudumine,
* geneetiline soodumus,
¢ unehdired,
* tervisehdired (palavik, kéhulahtisus),
e vale riietus,

* alkoholi ja monede ravimite kasutamine (allergiavastased ravimid, diureetikumid,
ndrvisiisteemi mojustavad ained),

* menstruaaltsiikli luteaalfaas,
* kehakaalu kiire langetamine (kaalukategooriatega spordialadel).
Ulekuumenemine on haigusseisund, varieerudes kergest vormist (kuumakram-

bid) keskmise (pdikesepiste) ja raske vormini (kuumarabandus).

Kuumakrambid on tahtele allumatud valulikud lihastdmblused, mis tekivad
pika kehalise koormuse ajal voi jarel. Enamasti tekivad krambid enam koormatud
lihastes (nt jooksmisel tagumistes reie- ja sddrelihastes).

Piikesepiste tekib katmata peapiirkonna tilekuumenemisest pdikesekiirte otsesel
mojul.
Kuumarabanduse puhul on kehatiive temperatuur tdusnud ning termoregulat-

sioon hdiritud.

Paikesepiste ja kuumarabanduse stimptomid on paljuski sarnased. Algsed tunnu-
sed on

e peavaly,

* pearinglus,

e visimus,

e Arrituvus,

e lihasvirinad,

e jiveldus,

¢ oksendamine,

e kuumakrambid.
Orienteerumisvoime langus ja generaliseerunud krambihood viitavad kuumara-

bandusele. Kehattiive temperatuur on iile 39 kraadi, pulss ja hingamine on kiirene-
nud, vererohk madal.

Esmaabiks tuleb
* kehaline koormus lopetada,
* viia sportlane jahedasse varjulisse kohta,
e jahutada kiilmade mahistega,

* taastada organismi vedelikukadu (isotoonilised joogid, teadvusetuse korral intrave-
noossed vedelikud).

Rahuldavaks voib hinnata esmaabi tulemust, kui kehatiive temperatuur langeb
alla 39 kraadi.

Ulekuumenemise ennetamiseks tuleb jargida joogireziimi, viltida kohvi ja al-
koholi, kanda avaraid heledaid riideid ning liikuda rohkem jahedates kohtades.
Rasketel juhtudel tuleks helistada telefonil 112.
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HUPOTERMIA

Hiuipotermiaks nimetatakse kehattive temperatuuri langust alla 35 °C. Viimase
kiimnendi jooksul on tiheldatud hiipotermia esinemissageduse tdusu sportlaste
hulgas. Arvatavasti on selle pohjuseks sportimine karmides vélistingimustes. Soo-
dustavateks teguriteks on liikumatu asend, niiskus, alatoitumine, verevarustuse
héired.

Kliinilises pildis on valdavad mittespetsiifilised siimptomid, mis véivad meenuta-
da alkoholi intoksikatsiooni. Kesknidrvisiisteemi ndhtudest esinevad maluhiired,
langenud kriitikameel, pudistav kone ja unisus. Pulss ja hingamine on aeglustu-
nud, voivad esineda erinevad stidame riitmihdired. Kaasuvad kéhuprobleemid.

Kbige tapsemat informatsiooni kehatiive temperatuurist annab temperatuuri rek-
taalne moodtmine.

Esmane esmaabi seisneb kannatanu ettevaatlikus kohtlemises, et mitte pohjustada
stidame rutmihé&ireid. Mérjad riided tuleb eemaldada ja asendada kuivade riiete
voi tekiga. Kiilmakahjustatud jasemeid ei tohi masseerida, kuna see voib pdhjus-
tada ritmihéireid. Kui patsient on teadvusel, voib talle anda sooje kofeiinivabu
jooke. Ennetuse aluseks on pohjuslike faktorite tuvastamine ja vdltimine. Olulised
on aklimatisatsioon, dige riietus ja spordialal kehtestatud temperatuurinormidest
kinnipidamine.

LOKAALNE KULMAKAHJUSTUS

Lokaalse kiilmakahjustuse tunnused on tundetu ja valge nahk ning soojenedes
tekkiv tugev valuaisting. Vilitingimustes tuleb viltida soojendamist, kui kahjusta-
tud koht vo6ib taas kiilmuda. Kahjustatud jadse tuleb haiglasse transpordiks avaralt
lahastada, viltida tuleb massaazi.

MAESTIKUHAIGUS

Maéestikuhaigus on seisund, kus véliskeskkonna hapniku madal osaréhk poh-
justab organismis hapnikuvaeguse ehk hiipoksia. Kiillaldase aja jooksul (akli-
matisatsioonifaasis) tekivad organismis kohastumuslikud muutused - kopsude
ventilatsioon suureneb, siidame minutimaht touseb, vereloome elavneb. Sellel
perioodil on sportlase tildine kehaline voimekus langenud. Kui koormused on
tileliia suured, voib tekkida dge voi krooniline mé&estikuhaigus.

Age miestikuhaigus tekib kiirel tousmisel merepinnast kdrgemale. Selle puhul
voib esineda peavaluy, iiveldus/oksendamine, vasimus, pearinglus voi unisus. See
seisund voib kiiresti progresseeruda kopsu- voi ajuturseni. Esmaabiks tuleb lope-
tada edasine tousmine, voimaluse korral anda hingata lisahapnikku.

Krooniline mé&estikuhaigus tekib kestval raskel maestikutreeningul. See viljen-
dub kehalise toovoime languses, lisaks esinevad peavalud, unetus, hupuudus.
Raviks on vaja tagada piisav puhkus, soodsalt mojub maestikust lahkumine.

Ennetuses on oluline tagada sportlase aklimatisatsioon.

Kordamiskiisimused

1. Mida peab tegema eluohtlike seisundite ennetamiseks spordis?
2. Millised on tihtsamad dgedad haigestumised spordis?

3. Millised on tihtsamad stidame-vereringe haigused?

4. Millised on tihtsamad hingamisstisteemi haigused?

5. Mida kujutab endast tilekoormus spordis?

6. Kuidas kiituda organismi tilekuumenemise korral?

Keha alajahtumise

tunnused

Esmaabi
alajahtumise
korral

Age
mdestikuhaigus

Krooniline
mdestikuhaigus
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SAGEDASEMAD
TUGI-LIIKUMISAPARAADI
HAIGUSED.

KINNISTE VIGASTUSTE
ESMAAGBI

GUNNAR MANNIK, AALO ELLER, SIIM SCHNEIDER, REIN JALAK

VIGASTUSTE LIIGID

Spordivigastusi jaotatakse mitmeti. Lihtne ja loogiline on jagada sporditraumad
dgedateks ja kroonilisteks.

Agedad vigastused tekivad stressi vahetul tagajirjel. Siia kuuluvad luumurrud,
venitused, rebendid, porutused jms. Pohjustavad tegurid saab jagada vilisteks ja
sisemisteks.

Vilised tegurid on:
- kokkuporge teise inimese voi spordivahendiga, ootamatu 166k, kukkumine;
- valesti valitud jalandud, riietus, spordivahendid, kaitsevahendid;

- halvad treening- ja voistlustingimused.

Sisemised tegurid on:
- oma voimete iilehindamine;
- reeglite eiramine;
- haigena treenimine ja voistlemine;
- vale treeningumetoodika;
- halb koordinatsioon;

- organismi vedeliku- ja mineraalide kadu.

Kroonilised vigastused tekivad, kui varasematest vigastustest pole taastutud.
Neid pohjustavad korduvad koormused, mis tiletavad konkreetse piirkonna
koormustaluvuse.

NB!

Agedate vigastuste
tekkepohjused on
vdlised ja sisemised

Kroonilised
vigastused tekivad
vdlja ravimata
vigastustest
korduval koormusel
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Meniskivigastused
- koige
sagedasemad
polvevigastused
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POLVE MENISKIVIGASTUSED

Meniskid kujutavad endast hoburaua-
kujulisi kiudkdhrest siledapinnalisi
moodustusi, mis paiknevad polveliigeses
reieluu ja sddreluu vahel. Meniskite tiles-
anne on koormuse tihtlane tiimberjaota-
mine, liigese stabiliseerimine ja energia
absorbeerimine. Uhel polveliigesel on
kaks meniskit - vdlimine (lateraalne) ja
sisemine (mediaalne). Sisemine menisk
on liigesekapsliga tihedalt seotud,
mistodttu selle vigastusi esineb sageli.
Vialimine menisk on liikuv ja kahjustub
harvemini.

Meniskid summutavad toukeid ja poru-
tusi polveliigeses kdimise, hiippamise ja
jooksmise ajal.

Meniskivigastused on koige sagedase-
mad polveliigese vigastused. Spordiala-
dest esineb vigastusi enam jalgpallis,
korvpallis, maadluses, tennises, médesuu-
satamises, suusahtipetes jm.

Sageli kaasneb polveliigese sisemise
kiilgsideme vigastusega ka sisemise
meniski vigastus, kuna need on anatoo-
miliselt omavahel kontaktis.

Koige tavalisem meniski rebendi tekkimise viis on fikseeritud poiaga polveliigese
poodramine, polve tilesirutamine ja tilepainutamine voi hiippelt maandumine.
Samuti voib vigastuse tekitada tugev 166k vastu pdlve, nditeks jalgpallis.

Sisemise meniskivigastuse stimptomid:
- valu polveliigese sisemisel poolel koormuse ajal voi parast koormust,
- kangustunne polveliigese sisemisel poolel,
- polveliigese “lukustumine”,
- eisaa kiikitada, trepist tilesminek raskendatud,

- turse polveliigese sisemisel poolel.

Vilimise meniski vigastuse korral on valu véliskiljel, stimptomid on tildjoontes
sarnased.

Enamiku meniskirebendite puhul on ndidustatud operatiivne ravi, vilja arvatud
tagasihoidlike kaebustega vaheaktiivsed patsiendid. Konservatiivne ravi seisneb
valu ja turse alandamises.

Operatsiooni eesmérk on meniski maksimaalne sdilitamine. Artroskoopia véimal-
dab optimaalset ravi vdhima operatsioonitraumaga.

Kui on tegemist ainult meniski rebendiga, on operatsioonijargne taastumine tava-
liselt tédielik. Ravikehakultuur on keskendunud reielihaste tugevdamisele. Tree-
ninguid voib alustada, kui operatsiooni jdrel on kaebused taandunud, sorkjooks
on tavaliselt voimalik nelja nddala padrast, pallimangud 6-8 nddala moodudes.
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POLVELIIGESE KULGSIDEME VIGASTUS

Polveliigese stabiilsus on pohiliselt tagatud nelja sidemega - eesmise ja tagumise
ristatisideme ja kahe kiilgsidemega. Ristatisidemed takistavad liigese tilem&éarast
sirutust ja painutust, kiilgsidemed aga nihkumist kiilgedele. Harva tekib trauma-
jargselt tiksiku sideme rebend, sagedamini on vigastatud mitu sidet ning menisk.

Vigastused polveliigese sisemisel poolel on seotud sisemise kiilgsideme ehk kolla-
teraalsideme vigastusega. Vigastusi esineb sageli just kontaktspordialadel - jalg-
pall, korvpall, judo, maadlus, jadhoki jm. Sisemise kiilgsideme vigastusi esineb
enam kui vélimise sideme vigastusi. Vastavalt raskusastmele eristatakse venitust,
osalist rebendit, tidielikku rebendit.

Vigastus tekib tavaliselt jargmistel pohjustel:
- tugev look voi surve liigese viliskiiljele,
- polveliigese tilesirutus ja tilepainutus,
- rotatsioon pdlveliigeses,
- norgad reielihased, eriti eesmised,

- iilekoormus.

Spordis vigastatakse enamasti siis, kui polveliiges on moodukalt painutatud asen-
dis. Valu voib vastavas piirkonnas sportlastel esineda ka ilma eelneva traumata,
siis on pohjuseks kiilgsideme tilekoormusest tekkinud sideme venitus. Vaga suur
osa vigastuste ennetamisel on tugevatel reie eesmistel lihastel.

Polveliigese vilimise ehk lateraalse kiilgsideme vigastused tekivad harvemini.
Tavaliselt tekib vigastus eraldi, kuid voivad kahjustuda ka mélemad kitilgsidemed
voi koos ristatisidemetega. Vigastus tekib samadel pohjustel kui sisemise sideme
korral.

POLVELIIGESE RISTATISIDEME VIGASTUS

Polveliigeses paikneb kaks ristatisidet - eesmine ja tagumine. Need sidemed
paiknevad liigese keskel tiksteise suhtes risti ja tihendavad reieluud saédreluuga.
Mbolemad ristatisidemed on viga tugevad ja purunevad vidga suure polveliigese-
trauma korral. Ligi pooled eesmise ristatisideme vigastustest toimuvad koos
meniskivigastusega. Eesmine ristatiside tdmbub pingule siis, kui polveliiges on
painutusasendis ja 166gastub sirutuse ajal. Rebestuse pdhjusteks on:

- polveliigese rotatsioon sissepoole samaaegse tilemddrase viljasirutusega,
- polveliigese rotatsioon viljapoole samaaegse hiippeliigese poordumisega viljapoole.

Peamiselt toimuvad traumad parast tileshiipet tihel jalal, jala kinnijaamisel vas-
tase jala taha, ebadnnestunud poordel maandumisega tugijalale. Riskifaktoriteks

on norgad ja/voi jdigad reielihased, eelnev polveliigese vigastus, ebakiillaldane
taastumine, puudulik ettevalmistus.

Ristatisideme vigastuse diagnoosimisel kasutatakse nn sahtli simptomit. Selle
sooritamiseks painutatakse pdlveliigest 90 kraadi ning seejarel tommatakse jalga
sddrest ette ja taha. Eesmise ristatisideme vigastuse puhul esineb tilema&drane
liikumine ette - nn eesmine sahtel. Tagumise ristatisideme rebendi korral liigub
sadr liigselt taha - nn tagumine sahtel.

Virske vigastuse korral on véimalik ristatisideme taastamine dmblemise teel.
Ristatisideme venituse voi kiilgsideme rebendi puhul on ravi tavaliselt konserva-
tiivne - polveliiges fikseeritakse ortoosiga.

Ravikehakultuuri eesmargiks on reielihaste tugevdamine. Treeningutega alusta-
mise kriteeriumideks on kaebuste puudumine, taastunud reielihased ja polveliige-
se normaalne liikuvusulatus.

Vigastusi
esineb enam
polve sisemisel
kilgsidemel

Vigastust aitab
diagnoosida nn
sahtli simptom
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Tekkele aitavad
kaasa norgad reie
eesmised lihased
ja Ulepinges reie
tagalihased
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“HUPPAJA POLV”

Peamised stimptomid:

Polvekedraside algab polvekedra ehk
patella alumisest dadrest ja kinnitub
sddreluu eesmisele pinnale. Regulaar-
se iilekoormuse tagajérjel voib pikka-
mooda tekkida valu vahetult patella
all. “Huippaja polveks” nimetatakse
polvekedra kodluse tilemise osa vigas-
tust, mis on pdhjustatud polveliigese
korduvast sirutusest. Kdige sageda-
mini esineb seda korvpalluritel, vork-
palluritel, jalgpalluritel, kergejoustiku
hiippe- ja heitealadel, tostjatel, balleti-
tantsijatel jt.

Lastel ja noorukitel on stindroomi tek-
kimise pohjuseks lubisoolade lades-
tumine vahetult patella alla, kesk- ja
vanemas eas polvekedrasideme kulu-
mise tagajéarjel tekkinud osaline side-
me purunemine vahetult polvekedra
all. Vigastuse tekkele aitavad kaasa
ltithenenud pinges reie tagalihased ja
norgad reie eesmised lihased.

- valu polvekedra all, mis stiveneb jark-jargult,

- valu suureneb kiikkimise ajal ning maandumisel pérast tileshiipet,

- eelsoojenduse ajal valu viaheneb,

- valu suureneb treeningu 16pus,

- vigastuse siivenedes esineb valu kogu aeg.

Ravi holmab esmalt puhkust, kiilmaprotseduure ja poletikuvastaseid ravimeid.
Valu taandumisel alustatakse reie nelipealihase jou- ja reie tagumiste lihaste
venitusharjutustega. Edasisel spordiga tegelemisel on kasu spetsiaalsest kitsast

polvesidemest.

“JOOKSJA POLV”

Stindroomi korral esineb valu pdlvekedra tilemises osas. Vigastus esineb pea-
miselt jooksjatel, tekkepohjuseks iilekoormus patella iilaosas. Ulekoormus tekib
ebanormaalse pdia allapoole podramise (pronatsiooni) tulemusena maapinnast
dratouke momendil. Selle tagajdrjel reie nelipealihase koolus tileméddra pingutub,
mis viib valu tekkele. Peamised stiimptomid:

- jooksmisel valu pdlvekedra tilemises osas,

- polve sirutusel vastu takistust tekib valu polvekedra tilaservas,

- pidev valu vigastuse stivenedes.
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SAARE LUUUMBRISE POLETIK

Saddreluu mediaalse osa stressisiindroom, rahvakeeles
sddre luutimbrise poletik kujutab enesest valustind-
roomi, mille pdhjustab pdletikuline reaktsioon selles
piirkonnas asuvates lihastes, koolustes ja luutimbrises.
Muutused tekivad enamasti sdédre eesmises — sisemises
(ehk mediaalses) piirkonnas, kuid voivad monikord olla
ka vilimises (lateraalses) piirkonnas.

Poletik tekib tilekoormuse majul sddre eesmises sisemi-
ses (mediaalses) piirkonnas, kuid pohjuseks vo6ib olla ka
otsene trauma - 160k jalaga vastu sddrt. Vigastust esi-
neb nii lastel kui ka tdiskasvanuil, spordialadest enam
jooksu, tennise, kdrgushtiippe, kaugushiippe, jalgpalli,
balleti jm alade puhul.

Vigastuse pohjustest moodustab tilekoormus 90% ja traumad 10%.

Peamised pdhjused on:

jooksmine ja hiippamine viahese amortisatsiooniga pinnasel,
jarsk treeningukoormuse suurendamine lithikese aja jooksul,
jdigad sddrelihased ja Achilleuse koolused,

norgad sddremarjalihased,

ebakvaliteetsed spordijalanoud,

igapdevane korge kontsaga (iile 4 cm) kingadega kdimine,

tugev 160k séddre eesmisesse piirkonda.

Algul tekib vidike valu sddre eesmises sisemises ja harvem vélimises piirkonnas.
Valu esineb peamiselt jooksmisel ja hiippamisel. Koormuse jdrel puhates valu
enamasti moodub. Valu muutub koormustega jarjest tugevamaks, tihel hetkel voib
tugev valu esineda juba tavalisel kdimisel ja puhkusel.

ACHILLEUSE KOOLUSE POLETIK

Achilleuse koolus ehk kannakoolus on inimese koige

voimsam k&dlus. Ulekoormuse tagajarjel voib tekkida

kooluses ja selle imber poletik. Vigastust esineb suh-
teliselt sageli jalgpallis, pohjuseks néiiteks ilma kum-
mipuruta kunstmuruviljakud. Poletikku esineb sageli
ka korvpallis, jooksus, kergejoustiku hiippealadel. Kui
algul tekkiv dge poletik jaab tile kolme kuu vilja ravi-

mata, ldheb see iile juba raskesti ravitavaks krooniliseks
poletikuks. Achilleuse kooluse poletik voib haarata kogu
kooluse, kuid enamasti esineb see 4-5 cm korgusel kand-
Iuust. Selles piirkonnas on verevarustus koige halvem.

Enam tekib dgedat kédlusepoletikku vahetreenitud
sportlastel, kes alustavad harjutamisega suure inten-
siivsusega, jdttes eelnevalt ka tegemata vajalikud veni-
tusharjutused. Seevastu kogenud sportlastel on kéoluse-
poletiku pdhjusteks enamasti:

- maapind - liiv, asfalt jm,

- mittesobivad spordijalanoud - liialt kérge kand, jaik tald
jm,

- puudulik eelsoojendus,

- pinnavormi vahetamine hooaja jooksul - mdest tiles,
pehmelt kovale pinnasele.

Sadre luuimb-
rise poletik

tekib esmajoones
Ulekoormusest

Mitteravimise korral
hakkab valu séddres

jarjest tugevnema

Age paletik tekib
enamasti vahe-

treenitud sportlastel

Vdlja ravimata
poletiku puhul
haigusndhud

oluliselt suurenevad
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Enam levinud on
vigastus hippe-
liigese vdliskiljel

Sisemise delta-
sideme vigastust
esineb harva
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Age koolusepdletik jaguneb kolme staadiumi - algav, mdddukas ja suur poletik.
Algava poletiku tunnused:

- vdike valu vdi kangustunne kddluse piirkonnas jooksmisel ja hiippamisel,

- viike valu voi kangustunne jalapoia viljasirutamisel voi toustes varvastele,

- viike puutevalu, vottes koodluse poidla ja nimetissdorme vahele.

Kui sportlane jatkab harjutamist ja voistlemist poletiku foonil, areneb pdletik
mooddukaks ja edasi suureks. Algava poletiku valutunnused on niitid juba hoopis
tugevamad, kooluse piirkonda tekib turse, koolus on kange eriti hommikul drga-
tes, inimene hakkab lonkama, katsudes on tunda krudinat.

HUPPELIIGESE SIDEMETE VIGASTUSED

Hiuppeliigese funktsioon on keharaskuse edasikandmine poiale ning tasakaalu
sdilitamine.

Sagedamini saavad vigastada hiippeliigese vdlimisel kiiljel olevad sidemed, ees-
katt eesmine pindluu - kontsluu side. Vastav vigastus moodustab ligi 70% koigist
hiippeliigese vigastustest. Sideme vigastamisel eristatakse kolme raskusastet:

1. aste - sideme venitus,
2. aste - sideme osaline rebend,

3. aste - sideme tdielik rebend.

Esimese astme puhul esineb moodukas valu hiippeliigese vilimisel poolel, kui
poorata hiippeliigese valimine pool allapoole. Kaasneb ka kerge turse liigese vilis-
kiiljel. Teise astme vigastuse korral on moodukas valu hiippeliigese vilimisel poo-
lel, eriti htippeliigese vilist poolt alla poorates. Esineb moodukas turse viliskiiljel,
hiippeliiges on kangestunud. Kolmanda astme korral on valu hiippeliigeses viga
tugev, eriti jalapoia liigutamisel tiles-alla. Samuti on hiippeliiges ebastabiilne. Ena-
masti on sidemekiud ja hiippeliigest timbritsev kapsel tdielikult purunenud, sageli
on vigastatud ka seesmisel poolel paiknev deltaside.

Kui sportlasel kohe parast vigastust turset ei teki, on suure tdendosusega tegemist
1. astme vigastusega. Kui tekib turse, on taastumisaeg oluliselt pikem.

Hiippeliigese sisemisel poolel paikneva deltasideme vigastust esineb kiillalt
harva, need moodustavad umbes 10% kdigist hiippeliigese sidemete vigastustest.
Tavaliselt on rebend osaline, kuid deltaside voib koos luukilluga ka kinnitus-
kohast lahti tulla. Pohjuseks on jalapoia keeramine viljapoole, mis voib esineda
maandumisel, 166gil htippeliigese piirkonda. Peamised tunnused on valu, turse ja
kangustunne htippeliigese piirkonnas seespool.

Iga hiippeliigese sidemete vigastus ei vaja rontgenuuringut. Rontgenuuring on
enamasti vajalik, kui esineb tiks alljargnevatest:

- vilimise voi sisemise peksi valulikkus,

- patsient on voimetu astuma neli sammu.
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Neid reegleid jargides tuvastatakse suure tdendosusega kaasuvad luumurrud,
samas vilditakse otstarbetuid uuringuid.
Esialgne htippeliigese vigastuse ravi:

- pooljdik liigese immobiliseerimine,

- puhkus,

- kiilmaprotseduurid,

- vigastatud liigese kompressioon (elastiksidemega jm),

- korgemale tdstmine.

Rehabilitatsiooni viis faasi:
1) esialgne ravi;
2) valu leevendamine, valuvaba liikuvusulatuse suurendamine, korduva vigastuse
viltimine lahastamisega, isomeetrilised jouharjutused;

3) normaalse liikuvusulatuse saavutamiseks liigese mobiliseerimine ja venitusharju-
tused, jou suurendamiseks isotoonilised ja isokineetilised harjutused, propriotsep-
tiivne treening;

4) spordiala spetsiifilised harjutused;

5) korduvate vigastuste viltimiseks jouharjutused, propriotseptiivne treening, vajadu-
sel tugiside.

JALATALLA PATOLOOGIA

Jalapodia luud moodustavad kolm anatoomilist volvi:
- eesmine ehk ristivolv on lithim ja madalaim,
- sisemine pikivolv on pikim ja korgeim,
- vélimine pikivolv on pikkuselt ja korguselt eelne-
vate vahepealne.

Volve toestavad sidemed, lihased ja
koolused. Keharaskus jaotub kol-
mele toetuspunktile: 1. ja 5. poialuu

KORGE VOLV
pdhikule ning kandluu kithmule.

Liigse koormuse, kehakaalu voi

ebasobivate jalatsite mojul tekib

sidemetes pdletik, mis valjendub

poia koormamisel ja liigutamisel

valuna (dge poia tilepingutus-

stindroom). Kroonilistel juhtudel

venivad sidemed vilja ning tekibki

poiavolvide lamenemine. Poiavol- NORMAALNE
. . . VOLV

vide lamenemisel voivad kaebused

peale pdia esineda veel sdéres,

polves, puusas ja alaseljas.

Eristatakse kahte pohilist poiavol-
vide patoloogiat:
- lamppoid - koik volvid on lamene-
nud;
- kaarpoid - tilemdédra korge pikivolv.
LAME VOLV

Esmased soovitu-
sed ravi alustamisel

Taasturavis tuleks
jalgida viit faasi

Jalatallal on
eesmine, sisemine
ja vdlimine volv
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Lamppéiad kutsu-
vad esile erinevaid
Ulekoormussiind-
roome

Kaarpéid voib
spordis pohjustada
dgedaid vigastusi

Péiavélvide tugev-
damiseks tuleb
teha vastavaid
harjutusi
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KORGE NORMAALNE LAMP

Lamppoia puhul moodustab poia kiilg pikisuunas madala kaare ning poia kesk-
mine ja eesmine osa on piisivalt allapoole pooratud (ehk pronatsioonis). Suurene-
nud koormus jala ja poia sisektiljele, samuti pdia suutmatus toimida jdiga kangina
toovad kaasa patoloogilisi probleeme. See pohjustab tileméarast sissepoole poor-
dumist ja muudab jala liikumist. Tulemuseks on tilekoormusstindroomide teke.
Jargnevalt moéned olulisemad tekkida vdivad vigastused:

- poOlvesidemete pdletik,

- sddreluutimbrise poletik,

- sddreluu vasimusmurd,

- hiuppaja poly,

- Achilleuse kooluse poletik,

- jalatalla kukekannuse stindroom jm.

Kaarpoia puhul moodustab poia vilisserv pikisuunas korge kaare ning tema
keskmine ja vahel ka eesmine osa sdilitavad tilespoole pooratud (ehk supinatsioo-
nile) omase asendi. Painduvuse puudumise ja poia vilisservale langeva tileméira-
se koormuse tottu esinevad sel juhul sageli just dgedad traumad, néiteks:

- hiippeliigese sidemete venitus,

- kohrevigastused,

- kandluu esimese jitke rebend,

- Achilleuse kodluse poletik.

Ageda tilepingutussiindroomi raviks on vaja valusat kohta hoéruda jadga ning
puhata treeningutest paar pdeva, tugeva valu korral rohkem. Lisaks sobivad
poletikuvastased salvid, ultraheli, massaaz.

Poiavolvide korrigeerimiseks kasutatakse ortopeedilisi abivahendeid (jalatalla
toed, teipimine) ning tehakse podiaharjutusi jalatalla lihaste tugevdamiseks.

Poiaprobleemide ennetamiseks on oluline kanda pehmeid ja mugavaid treeningu-
jalatseid ning valtida jooksmist kdval pinnasel.
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JALATALLA PLANTAARKOOLUSE POLETIK

Jalatalla plantaarkodluse poletik ehk plantaarfastsiit tekib enamasti kooluse
kinnituskoha ldheduses kandluule ja jalapdia keskosas. Poletik on ttitipiline tile-
koormusvigastuse tagajdarg jalgpalluritel, jooksjatel, tennisistidel, korvpalluritel jt,
kel langeb suur koormus jalapoiale. Eelsoodumuseks on suhteliselt kérge ning jaik
poiavolv ja liigne kehakaal.

Koolusepoletiku pohjused:
- kaarjalgsus,
- lamppoid,
- ilmajalavolvi toeta jalandude pidev kandmine,
- kanged sddremarjalihased,
- jdrsk treeningukoormuse suurendamine,
- vidhese amortisatsiooniga maapind (asfalt),
- jdigad poiavolvi lihased ja sidemed.

Peamine stimptom on valu jalapéia all.

KANNAPIIRKONNA PORUTUS

Inimese kanna piirkonnas paikneb padjand, mis koosneb mitmest vdikesest rasva
sisaldavast ja sidekoega timbritsetud sagarast. Korduvad porutused jooksmise ja
hiippamise tagajdrjel voivad esile kutsuda sidekoeliste seinte purunemise sagarate
umber. Sellega pressitakse rasv sagaratest vilja ja viheneb nende kaitsev funkt-
sioon. Sagarate peal olev nahk katab niitid ainult luud ning muutub jooksmisel ja
hiippamisel valule jarjest tundlikumaks. Porutuse pohjused:

- vidhese amortisatsiooniga spordijalanoud,

- korduvad treeningud koval maapinnal (nditeks asfaldil) voi jdiga pinnaga spordi-
viljakul,

- kukkumine maapinnale tdistallal.

Kannapiirkonna porutuse pohistimptomid on valu ja turse kanna all, samuti
lonkamine.

SELJAVALUD

Seljavalude tekkeks on erinevaid pdhjusi - raske kehaline t66, halb lihastoonus,
tilekaal, halb elustiil, lihaste haigused ja traumad. Norga lihastoonuse ja tilekaalu
korral langeb liilisambale liigne koormus, sest peab hoidma keha pidevalt diges
asendis. Seetdttu tekivad tihel hetkel liilisambas piisivad muutused ja inimene
hakkab tundma valu. Regulaarsel raskel kehalisel t661 on lihased kiill heas toonu-
ses, kuid valesti tdstes voib liilivahekettad dra nihestada. Regulaarselt vales istu-
vas asendis olles voib selg dra vajuda ja taas valu tekkida. Seljavalu voib tekkida
ka korgelt alla hiipates, samuti monedest siseorganite haigustest.

SELJAVALUD JA SPORT

Seljavalud on spordiga tegelejate hulgas sagedased. Ennekéike esinevad need
sportlastel, kellel spordialast tingituna mojuvad liilisambale suure amplituudiga
kiired ja jarsud liigutused (voimlejad, heitjad, jalgpallurid, vorkpallurid, vehkle-
jad, vettehtippajad, sdudjad, maadlejad).

Valude pohjuseks on lihaste ja sidemete venitus voi rebend, porutus voi luumurd

otsesest 166gist liillisambale, fassettstindroom, spondiiloliiiis, spondiilolistees,
lilidevahelise diski viljasopistus.

Jalatalla k6oluse-
poletik on ile-
koormusvigastuse
tulemus

Sportlasel on
seljavalude
leevendamiseks
oluline lihaste
tugevdamine
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Rihihdired esine-
vad nii eest-taha-
kui ka kiljesuunas
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Ravi ja ennetuse pohitegevuseks on ravivdoimlemine ja patsientide vastav ndusta-
mine. Kirurgiline ravi on harva néidustatud, osutudes vajalikuks vaid konserva-
tiivsetele meetmetele mitte alluvatel juhtudel.

Voimlemises on rohk asetatud kehattive lihaste tugevdamisele (kdhulihased,
tuharalihased jt), et parandada liilisamba stabiilsust.

Ageda alaseljavalu puhul on peaeesmirgiks valu leevendamine. Valuravis on
efektiivseks osutunud pidev soojaravi (soojakott). Treeningutele naastes peaks
endisele koormustasemele jdudma jark-jargult.

RUHIHAIRED

Riiht ehk kehahoiak on viis, millega siilitatakse keha vertikaalasend. Oige riiht:
- hoiab luud ja liigesed diges asendis ja vahekorras,
- aitab vihendada liigesepindade ebanormaalset kulumist,
- védhendab liilisamba ja liigesesidemete tilekoormust,
- hoiab é&ra lillisamba fiksatsiooni ebanormaalses asendis,
- hoiab &ra viasimuse teket,
- hoiab dra pinge ja tilekoormusega seotud probleemid,
- hoiab &ra seljavalu ja lihasvalud,
- aitab kaasa heale viljandgemisele.
Sagitaaltasandil (eest taha) voivad esineda jargmised rithihdired:
- kithmselgsus - stivenenud on rinnak{ifoos,
- nodgusselgsus - stivenenud on nimmelordoos,

- kumerselgsus - koik liillisamba koverdused on stivenenud ja vaagna kaldenurk suu-
renenud,

- lameselgsus - koik liilisamba koverdused on lamenenud ja vaagna kaldenurk véhe-
nenud.

Frontaaltasandil (kiiljele) esinevat liilisamba telje muutust nimetatakse vildakselg-
suseks. Kui vildakselgsusega kaasneb liilikehade po6rdumine ehk torsioon, tekib
fikseerunud vildakselgsus ehk skolioos.
Ruthihdirete tekke peamised pdhjused on jargmised

- keha raskuskeskme muutumine kasvuspurdi perioodil,

- ebabdige todasend,

- kehattive lihaste norkus, mis ei voimalda stabiliseerida kehaasendit vajalikus asen-

dis,

- lihaste asiimmeetriline areng, mis esineb tihti sportlastel.
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Lihaste astimmeetria esineb néditeks tennisistidel, kelle treeningus pole kiillalda-
selt tildkehalist ettevalmistust ning harjutused on ainult spordialale spetsiifilise
iseloomuga.

Rithihdired mojuvad ebasoodsalt mitmete organite talitlusele:

- védheneb hingamisreserv, mis viljendub hiipoventilatsioonina suurenenud hapniku-
tarbimise tingimustes;

- norgenenud kohulihaste tottu tekivad sapipdie ja soolestiku hdired ning kohu-
organite allavajumine;

- miiofastsiaalsed valud nimme piirkonnas;

- hdirub polveliigese keskseis, mis loob eeldused polvede vaarusseisu (O-jalad) ja
valgusseisu (X-jalad) tekkeks;

- keskeas areneb koksartroos ehk puusaliigese kulumine;

- ebadige kehahoiaku tottu on lihaste 166gastumine hairitud.

Riihih&irete ravi oleneb nende raskusastmest. Kui hoiak on sirutamisel ja keha
raskuskeskme muutmisel kergesti korrigeeritav, on abi ravivoimlemisest ja
massaazist, lisaks voib kasutada toetavat korsetti. Voimlemises on rohk asetatud
kehattive lihaste tugevdamisele (kdhulihased, paraspinaalsed ja tuharalihased)
ning venitusharjutustele. Fikseerunud valjendunud riithih&irete ravi on operatiivne.

NIMMEPIIRKONNA VALUD

Nimmevalude pohjuseks peetakse liilidevahelise ketta ehk diski suhteliselt
varajast vananemist. Liilivaheketas muutub kuivemaks ja killustub vo6i sopistub
selgrooliilide vahelt vilja ning hakkab suruma narvijuurtele. Diski valjasopis-
tumist esineb enam meestel ja seda seostatakse raske kehalise t66ga. Samas on
nimmevalude pohjusi veelgi - lillisambakanali ahenemine, tihe liilikeha nihku-
mine allpool oleva liili suunas. Oma osa on ka parilikkusel. Enam ohustatud on

inimesed, kes peavad to6tama istudes. Sageli
vallandub valu selgroo liigse koormuse voi
trauma tagajarjel, mis oluline just spordis.
Nimmevalusid esineb viahem tugevate seljali-
haste korral.

Valu on enamasti selja ja/voi ristluu piirkon-
nas, samuti voib see kiirguda tuharatesse

ja reie tagapinnale. Vahel tekivad jalavalud
moned pdevad padrast nimmevalusid. Valu
tekib voi suureneb tavaliselt litkumisel. Selja
alaosa valude iiks pohjus spordis oli ka aas-
taid kasutusel olnud vale kéhulihaste treen-
ing, kus koormati just niude-nimmelihast
(ehk iliopsoas) ega tehtud lihasele vajalikke
venitusharjutusi. See tekitas niude-nimme-
lihase kokkutombe ja sellega seljandgususe
suurenemise.

Ravis on oluline ravivoimlemine.

Oluline on mdoodukas kehaline koormus, mis
aitab tugevdada seljalihaseid. Hea vahend

on ujumine, sest treenitakse sisuliselt koiki
seljalihaseid ja koormus liilisambale sisuliselt
puudub. Ulekaalu korral on vajalik kaalu lan-
getada, sest liigne mass mojutab liillisammast.
Ettevaatlik tuleb olla raskuste tostmisel. Nim-
mevalude korduval esinemisel on vaja kiiresti
alustada raviga.

Rihihdiretel

on ebasoodne
moju ka teistele
organsisteemidele

Selja alaosa valu
pohjuseks on ka

kohulihaste vale

treening

Nimmevalusid
aitab leeven-
dada seljalihaste
ja kohulihaste dige
treening
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Rotaatorite
manseti sindroom
on spordis koige
sagedasem olalii-
gese vigastus

Nihestusi esineb
liigestest

koige enam just
olaliigeses
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ULAJASEME VIGASTUSED

Olaliigeses esineb erinevaid vigastusi - liigeseporutus, 6lavédtme rotaatorite
manseti vigastus, olaliigese nihestus, pitsumisstindroom, 6lanukialuse limapauna
poletik, olaliigese kapsuliit ehk “kiilmunud 6la” stindroom. Tutvume lithidalt
kahe spordis enam levinud vigastusega.

OLAVOOTME ROTAATORITE MANSETI SUNDROOM

Olaliigest imbritseb ja aitab stabiliseerida neli suurt lihast, mille kodlused
moodustavad timber dlaliigese rotaatorite manseti. Kolme lihase - harjatilise,
harjaaluse ja vdikese timarlihase koolused stabiliseerivad dlaliigest tagantpoolt,
abaluualune lihas kinnitub oma k&o6lusega aga liigesele eestpoolt.Trauma voi
iilekoormuse tagajirjel voib mansett aga kahjustuda, tekib valu ja sportlik tegevus
on hairitud. Eristatakse rotaatorite manseti venitust, osalist voi tidielikku rebendit.
Vigastusi esineb nii noores kui ka vanemas eas, viimastel enamasti parast pikka
pausi taas spordiga alustades - tennisega, jalgpalliga, késipalliga, odaviskega,
suusatamisega jm.

Olaliigese piirkonna valudest moodustavad ligi 75% just rotaatorite manseti
vigastused, enamasti esineb vigastus 6lanuki all. See on seotud asjaoluga, et
regulaarselt kétt olaliigesest tostes ja langetades (nditeks ujumisel) surutakse kie
tostmisel d6lanukialune limapaun tihe liigesesideme ja dlavarreluu pea vahele.
Tulemuseks on verevarustuse hdirumine, mis ongi eelsoodumus vigastuse
tekkeks. Samas voib harjatlise lihase ehk M. supraspinatus’e vigastus muutuda
krooniliseks, kooluses tekivad degeneratiivsed muutused ja voib tekkida kooluse
purunemine. Osaline kd6luse purunemine on sage noorte hulgas, tdielik aga tile
30 aasta vanustel. Vigastuse iildised pohjused on traumad, tilekoormus ja nérgad
ning jaigad dlavootmelihased.

OLALIIGESE NIHESTUS

Ulajase on kehatiivega seotud dlavarre ja abaluu vahel asuva liigesega ehk 6la-
liigesega. Liigest imbritsevad liigesekapsel ja sidemed. Esmakordse olaliigese
nihestuse pohjuseks on trauma, kukkumine 6laliigesele v6i vaanamine. Kordu-
vate nihestuste korral pole vajagi konkreetset vigastust, piisab kahjuks juba kae
ebasoodsast asendist. Tavaline tekkemehhanism on ke jouline eemaldamine
koos vilisrotatsiooniga, millega rebestatakse liigesekapsli eesmine osa. Kéikidest
inimkeha liigestest tekib nihestus dlaliigeses kodige sagedamini.

Parast nihestust tekib tugev valu, katt 6laliigesest liigutada ei saa. Valu leevenda-
miseks on kési kiitinarliigesest koverdatud ja toetatakse seda teise kdega. Vigastu-
se puhul esineb liigese piirkonna deformatsioon, dlanukialune on tiihi, valu tekib
Olavarre passiivsel eemaldamisel ja vilisroteerimisel. Diagnoosi kinnitab rontgen-
uuring. Nihestus paigaldatakse narkoosis, sellele jargneb patsiendi vanusest
soltuvalt 1- 4 nddala pikkune dlavarre immobiliseerimine kaelasidemega. Samal
ajal alustatakse ravikehakultuuriga, mis ei koorma otseselt 6laliigest. Immobili-
seerimine on vajalik, et viltida ebastabiilse dlaliigese teket.
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TENNISISTI KOUNARLIIGES (VALIMINE EPIKONDULIIT)

Anatoomiliselt kinnituvad kiitinarvarre sirutajalihased ehk ekstensorid koolus-
tega kiitinarnuki vilimisele poolele. Regulaarne tilekoormus nendele koolustele
kutsub esile poletiku, mis valjendub kliiniliselt valuna. Kuna vigastust esineb

koige enam tennisistidel, ongi hakatud seda nimetama tennisisti kiitinarliigeseks.
Veel esineb seda sulgpallis, lauatennises jm, igapédevases elus ka dmblejatel, koris-
tajatel, arvutihiirega tootamisel. Teket soodustab asjaolu, et k&e sirutajalihased on
norgemad kui painutajalihased ja sirutajad peavad seepérast painutajaid tasakaa-
lustama. Lisaks soodustab patoloogia teket piirkonna kesine verevarustus ja halb
sporditehnika.

Tutpiliseks tunnuseks on valu kiitinarliigese védlimise ponda piirkonnas, mis
suureneb kie liigutamisel. Sageli kiirgub valu sérmede voi dlani, kites esineb
norkustunne, kitejoud langeb. Kroonilistel juhtudel ké&sivarre lihased kéhetuvad.
Raviks kasutatakse mittesteroidseid poletikuvastaseid preparaate ning spetsiaal-
set ribakujulist tugisidet.

HEITJA KUUNARLIIGES (SEESMINE EPIKONDULIIT)

Haigus lokaliseerub kiitinarliigese seesmise ponda piirkonda, kuhu kinnituvad
koolustega kiitinarvarre painutajalihased. Esineb sageli kettaheitjatel, odaviskaja-
tel, golfimangijatel, riistvoimlejatel, odaviskes jm. Rahvakeeles nimetatakse seda
nii heitja kui ka golfimangija kuitinarnukiks.

Valu ja kangustunne asub seesmise ponda piirkonnas, valu suureneb kielaba
liigutamisel randmest tiles-alla, viskamise ajal on tunda kiitinarliigese sisemisel
poolel teravat valu.

Vigastus esineb
peamiselt
tennises, laua-
tennises, sulgpallis
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Ageda vigastuse
esmaabi pohi-
reeglid:

- kdlm,

- korgele,

- kompressioon,
—-rahu

76

SPORDIMEDITSIIN

KINNISTE VIGASTUSTE ESMAABI

Kui dgeda vigastuse kaigus ei ole tekkinud verejooksu voi luumurdu, tuleb kohe
alustada meetmetega, mille ltithendiks 3K ehk kiilm-korgele-kompressioon, lisan-
dub kindlasti rahuolek.

1. Kiilm. Kiilma méjul valu leeveneb, ainevahetus-
protsessid aeglustuvad, veresooned ahenevad ning
turse alaneb. Vigastatud piirkonda tuleb ravida
kiilmaga 24-48 tunni jooksul, soovitatav on kiilma
tstikliline manustamine (n&iteks 20 min kiilma, 10
min puhkust voi 30 min kiilma, 2 tundi puhkust).
Kiilmaravi sagedasemateks voimalusteks on jadko-
tid, jaamassaaz, kiilmaaerosoolid, keemilised kiil-
makotid. Samas ei tohiks kiilmakompressi asetada
vahetult nahale, vahele tuleks panna side, ratik jne.
Viga hea vahend on kiilmaveekott.

2. Korgele. Vigastatud jdse tuleb tosta korgemale ja
hoida nii 1-2 pdeva jooksul véimalikult kaua.

3. Kompressioon. Oluline on vigastatud piirkonna
kinnisidumine, et ennetada voi vihendada turset.

Selleks kasutatakse elastiksidet, elastseid tugikait-
seid voi pneumaatilisi vahendeid.

4. Rahu. Vigastatud kehaosa immobiliseeritakse tugikaitsete, lahaste vo6i teipimi-
se abil. Treeningud tuleks katkestada, et vihendada turset ning véltida kordus-
vigastuste teket. Puhkeperioodi kestus soltub vigastuse ulatusest.
Kinniste vigastuste esmaabis peaks kindlasti kinni pidama veel jargmistest
soovitustest:

- vdikeste liigeste korral mitte kasutada kiilmakotte tile 10 min,

- koige ohtlikumad piirkonnad on polveliigese ja kiitinarliigese viline kiilg, ka seal ei
tohiks maksimaalne aeg tiletada 10 minutit.
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Kordamiskiisimused:

Mis on vigastuste peamised tekkepohjused spordis?
Mida kujutab endast meniski vigastus?

Mida kujutavad endast riihihdired?

Kuidas viiakse libi kiilmaravi vigastustel?

Mis on dgeda vigastuse ravis pohiline?

N
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TREENINGU PRINTSIIBID JA
NENDE RAKENDATAVUS

ANTS NURMEKIVI

Treeningu printsiipide all moéistetakse neid seaduspirasusi ja reegleid,

mis tingivad ja mdiravad treeningu planeerimise, iilesehituse ja efektiivse
sooritamise. Vaadeldavad printsiibid ei haara kogu seaduspirasuste ja reeglite
mitmekiilgsust, mis on iseloomulik kaasaegsele sportlikule treeningule.
Sporditeooria kiire areng niitidisajal loob véimalusi uute printsiipide tekkeks
ja paljude empiirilisel kogemusel pohinevate printsiipide teaduslikuks
pohjendamiseks.

Algajate ja laste treeningus kasutatakse sageli lihtsustatud reegleid, nagu:

- treenige, jouate treenida,

- looge hea baas, lisage koormust vormi tdustes,

varieerige ja vaheldage treeninguid,
- osake puhata,
- tundke treeningust rdodmu.
Laste ja noorte treeningu planeerimisel voib kasutada jargmisi soovitusi:
- igainimene on individuaalsus,
- pilstitage reaalsed eesmargid,

- planeerige oma tegevust,

kohandage plaan ala spetsiifilistele nouetele,

olge planeerimisel paindlikud,

jargige treeningus “raske-kerge” pohimotet,
- parem olla alatreenitud kui tiletreenitud.

Treeningule kui pedagoogilisele protsessile laienevad eelkodige iildised pedagoo-
gilised printsiibid - teadlikkus, kordamine, aktiivsus, jarkjargulisus, stistemaati-

lisus, niitlikkus, eakohasus, individualiseerimine jt. Olles aga iildised, ei ava need

printsiibid sportliku treeningu spetsiifikat. Seepdrast on spordipraktikas ptititud
anda pedagoogilistele printsiipidele sportlikku sisu, aga samuti tuletatud uusi
spordi- ja treeninguspetsiifilisi printsiipe.

Perspektiivikate noorte mitmeaastase treeningu planeerimisel on otstarbekas
toetuda empiirilist kinnitust leidnud printsiipidele ja suunitlustele.

1. Siht voi eesmirk saavutada korgeid tulemusi tdiskasvanute klassis, antud alale opti-
maalses tipptulemuste tsoonis. Tulemused sportliku tdiustamise ja kdrgema meisterlik-

kuse etapil on etaloniks, mille poole piitieldakse.

2. Liigutuslike voimete utilisatsiooni (drakasutamise) efekti séltuvus noorte sportlaste
ealistest isedrasustest. See on vahetult seotud treeninguprotsessi individualiseerimise-

ga ja sensitiivsete perioodidega.

NB

i

Treeningule kui
pedagoogilisele

protsessile

laienevad eelkoige

Uldised

pedagoogilised
printsiibid - tead-
likkus, kordamine,
aktiivsus, jarkjar-
gulisus, sistemaa-
tilisus, nditlikkus,
eakohasus, indivi-
dualiseerimine jt
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Vdga tihedalt

on treeningu
Ulesehitus seotud
koormuse planeeri-
mise printsiipidega

80

SPORDIPEDAGOOGIKA

3. Pohiliste liigutuslike vGimete arendamise vastavuse suunitlus. Néditeks produktiivse
toovoime lai diapasoon voimsuse erinevates tsoonides voib saada heaks baasiks kitsa-
le, spetsiaalsele ettevalmistusele. Teisisonu - lai tildine ja erialase mitmekiilgsuse baas
loob aluse edukaks spetsialiseerumiseks tihel kdige sobivamal alal.

1. Juhtivate toovoimefaktorite ja liigutuslike voimete arendamine mitmeaastase tree-
ningu erinevatel etappidel.

2. Tehnilise meisterlikkuse formeerumise perspektiivne ennetamine. Jark-jargult
omandatakse sellist tehnikat, mis on vajalik tipptulemuste saavutamise etapil.

Erinevate maade spetsialistid on voistlusspordi tarbeks vilja tootanud spetsiaal-
seid treeninguprintsiipe. Uldtuntud on professor Matvejevi sportliku treeningu
printsiibid:

1. Suunitlus maksimaalsele tulemusele, siivendatud spetsialisatsioon ja individualiseeri-
mine.

Uldise ja spetsiaalse ettevalmistuse tihtsus.

Treeninguprotsessi pidevus.

Seos jarkjdrgulisuse ja maksimaalsete koormuste tendentsi vahel.

Koormuse diinaamika lainelisus.

S ESTRIC RN

Treeninguprotsessi tsiiklilisus.

USA spetsialist G. Winckler peab aastaringse treeningu tilesehitusel oluliseks

jargmisi printsiipe:

- treeningu spetsiifilisus;

- llekoormamine (overload), s.o progressiivne mahu ja intensiivsuse tdstmine, et saavuta-
da planeeritud arengut;

- treeninguefektide psorduvuse arvestamine - mida kiiremini saavutatakse mingi voime
areng, seda kiiremini ta ka kaob, ja vastupidi;

- stisteemsus - koigi treeningu komponentide otstarbekas kooslus;

- variatiivsus;

- imiteeritavus - voistlusolukordade imiteerimine nii liigutusliku kui ka vaimse tegevu-
sega.

Et treeninguprotsess on teatud mottes pedagoogiline looming - kunst, siis sageli
on selle kdigus vaja vastu votta otsuseid intuitsioonile tuginedes. Seepdrast
peetakse tiheks tihtsaimaks instinktiivset ehk tunnetuslikku printsiipi. Printsiip
pohineb keha tunnetusel ja tundmisel, kuidas ta reageerib erinevatele treeningu-
reziimidele, toitumisele, erineva pikkusega puhkepausidele, tehnika niianssidele
jne.

Kompleksse ldhenemise néiteks on J. Ferrissi soovitatud printsiibid - fiisioloo-
gilised, psiihholoogilised ja taktikalised. Fiisioloogilised printsiibid nditavad,
millel baseeruvad erinevad harjutused, psiihholoogilised printsiibid votavad
fookusse seose sportlase ja treeneri koostatud treeningu programmi vahel, tak-
tikalised printsiibid avavad kiisimused, kuidas treening valmistab sportlast ette
voistlusteks ja kuidas voistlus aitab selgitada plaane edasiseks treeninguks.

Viga tihedalt on treeningu tilesehitus seotud koormuse planeerimise printsii-
pidega. Kiillalt sageli koostatakse mahu ja intensiivsuse kombinatsioonid ilma
treeningu olemust arvestamata. Organismile omaste bioloogiliste seaduspédrasuste
alahindamine viib aga treeningu tiksikkomponentide ja tilesehituse printsiipide
ebakonkreetsusele. Viljapdds olukorrast on ndhtavasti selles, et tootatakse vilja
moisted ja printsiibid, mis iseloomustavad sportlase organismi seisundit, tiapse
orientatsiooniga organite ja kudede funktsioneerivate stisteemide néitajatele.
Vastupidavusalade koormuste planeerimisel tuleks jirgida jairgmisi printsiipe:

1. Voistlustulemust limiteerivate organismi funktsionaalsete stisteemide potentsiaali pii-
ramatu kasv ja teistejarguliste siisteemide vastavusse viimine vastupidavusalade nor-
mide ja nduetega.
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2. Treeninguprotsessi pidevus koos koormuse ja puhkuse vaheldumisega. Nii nditeks on
mitmed uuringud ndidanud, et enstitimide aktiivsus langeb kiiresti, kui treening kat-
kestatakse. Tunduvalt lihtsam on pidevalt sdilitada enstitimide aktiivsust kui seda uues-
ti eelnenud tasemele tdsta.

3. Organismi pohiliste siisteemide maksimaalne mojustamine, kusjuures planeeritak-
se hiippeline koormuse tous konkreetse organismi siisteemi rdohutatud tdiustamiseks.
Planeerides tiksikute stisteemide maksimaalset mojustamist, ei ole samal ajal vastu-
voetav koormuse jarkjargulisus ja lainelisus. Naiteks jalalihaste maksimaalse jou aren-
damisel kasutatakse kiikke maksimaalse raskusega ning koormuse tostmine on hiippe-
line. Viimane on oluline ka juhul, kui néiteks tihel ja samal stisteemil (nditeks jalalihas-
tel) arendatakse mingil treeninguetapil kaht omadust - joudu ja vastupidavust. Molemat
korraga arendada ei ole otstarbekas. Jou arendamine nduab valguainevahetuse intensii-
vistamist, spetsiaalset toitumist. Kui samal ajal arendada intensiivselt vastupidavust,
mis nduab suuri energeetilisi kulutusi, lihevad valgud mitte lihaste ehitusmaterjaliks,
vaid ka iimbertootamiseks mehaaniliseks energiaks, soojuseks jne. Toimub v&itlus ener-
goplastilise reservi (energiavarude ja valkude ning aminohapete) pérast organismis, sel-
le iimberjaotamine, ja iihe voi teise siisteemi eelistatud arengut ei saavutata.

4. Eeltoodu viltimiseks on vaja tihel treeningul ja mesotsiiklis ajaliselt “lahutada” erine-
vate voimete arendamine, mis haaravad organismi iiht ja sama stisteemi, ning kindlus-
tada tihe juhtiva liigutusliku véime eesmargiparane arendamine igas tstiklis.

5. Oluline on eristada treeningu intensiivset osa. Selleks on vaja iga konkreetse sportlase
jaoks leida treeningu keskmine intensiivsus, mis jaotab treeninguprotsessi taastavaks ja
intensiivseks osaks. Siit tuleb oluline printsiip: parimad sportlikud tulemused soltu-
vad treeningu intensiivse osa intensiivsusest ja mahust.

6. Treeningtod intensiivsuse hiippeline variatiivsus seisneb selles, et vaheefektiivsest kesk-
mise intensiivsusega toost “hiipatakse tile” - vahelduvad korge ja madal intensiivsus.
Rakendub pShiméte - kui to6, siis t66, kui puhkus, siis puhkus. Eriti oluline on see po-
himéte tippsportlaste juures ja spetsiaalettevalmistuse etapil. Reegel - kaks sammu
edasi, tiks samm tagasi - aitab kompenseerida tipptasemel treeningu “karmust” ja voi-
maldab séilitada selle korget taset pikema aja jooksul.

Spordialade tehnika 6petamisel ldhtutakse tildlevinud didaktikaprintsiipidest,
seostades need sportliku treeningu spetsiifikaga. Nendeks on:

e teaduslikkus,

e joukohasus,

e siistemaatilisus, teadlikkus ja aktiivsus,

e naitlikkus,

e omandamise kindlus,

e grupiviisilise dpetamise ja individuaalse lahenemise tihtsus,

e seos praktikaga,

e treenerijuhtiv osa.

TEADUSLIKKUS

Organiseeritud opetamine erineb stiihilisest Opetamisest selle poolest, et ta toetub
teaduse andmetele, mitte ainult empiirilisele kogemusele. Opetamine on tiles
ehitatud teaduslikult pshjendatud metoodikale. Teaduslikkuse printsiibi realisee-
rimine nduab rea tingimuste tditmist:

1. Opilased peavad opitavaid tegevusi vastu votma toelisel, mitte aga moonutatud kujul.

Sageli, eriti massiopetusel, antakse tunduv osa Sppematerjalist lihtsustatud ja moonuta-
tud kujul.

2. Opilased peavad tihelepanu keskendama liigutusliku iilesande olulistele tingimustele
ja mottele, omandama tegevuse diinaamilise struktuuri ja ratsionaalse tegevuse tunne-
tused.

3. Opilased peavad olema voimelised varieerima liigutusi, kohandama neid vastavalt eri-
nevatele tingimustele.

4. Opetamisel peaks kasutama korrektseid termineid, mitte Zargooni.
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JOUKOHASUS

Koigi vordsete tingimuste korral omandatakse Sppematerjal paremini siis, kui

see on Opilasele jdukohane. Juhul kui ta seda kehaliste voimete seisukohalt ei ole,
on vaja kergendada tingimusi. Joukohasus tehniliste oskuste seisukohalt nduab
arenenud lihastunnetust, pingutuse doseerimise oskust. Tegevuse joukohasus
vaheneb siis, kui suureneb tdendosus saada vigastus voi trauma voi ebadnnestuda.
Oppematerjali omandamine tuleb planeerida kérgeimale tasemele, mis on antud
opilaste kontingendile jdukohane. I ja II taseme puhul ndutakse ainult meeldejit-
mist, jaljendamist, III ja IV taset iseloomustavad voime analiitisiks, tildistamiseks,
iseseisvate otsustuste vastuvotmiseks.

SUSTEMAATILISUS

Stistemaatilisuse aluseks peetakse regulaarsust ja jarjestikkust. Stistemaatilisus
médrab ka omandamise kindluse. Stistemaatilisus realiseerub koéige naitlikumalt
Oppeprotsessi planeerimises, kus kasutatakse didaktilisi reegleid, nagu:

1) tuntult tundmatule,

2) kergemalt raskemale, lihtsalt keerulisemale,

3) teadmiselt vilumusele - teadmine — ettekujutus — oskus — vilumus,
4) pohiliselt detailidele,

5) iiksikult tildisele,

6) uldiselt tiksikule.

TEADLIKKUS JA AKTIIVSUS

Inimese tegevuse aluseks on idee, mote ning mingi vajaduse rahuldamine. Enne
kui vajadus saab tegevuse aluseks, peab ta olema teadvustatud. Kaugeltki mitte
alati ei ole vajadus dppida dppimise juhtiv motiiv. On oluline, et treener aitaks
aktiivselt formeerida dpilase motivatsiooni. Opilase aktiivsus madratakse sise-
miste ja viliste faktoritega. Sisemised faktorid ongi koige olulisemad 6ppimise
motiivid. Motiivide tdhtsus muutub koos vanusega. Esmalt rahuldatakse koige
aktuaalsemad vajadused, seejdrel vahemaktuaalsed.

I astme vajadused - bioloogilised (eelkodige litkumisvajadus).
IT astme vajadused - suhtlemine ja tunnetamine.
III astme vajadused - kolbelise iseloomuga sotsiaalsed vajadused.

On vaja kindlustada liigutuslike iilesannete jdukohasus igale opilasele. Ulesande
keerukus osutub siinjuures aktiveerivaks faktoriks. Kerged ja ka mittetdidetavad
iilesanded alandavad opilase aktiivsust, optimaalselt rasked aga stimuleerivad.
Seega voime radkida tilesannete allasuruvast ja stimuleerivast keerukusest.

NAITLIKKUS

Sageli arvatakse, et nditlikkus pohineb vaid vaatlusel. Ainult lihtsast vaatlusest
aga ei piisa. Tehnika demonstratsiooniga peab kaasnema treeneri sénaline kom-
mentaar, milles réhutatakse tehnika olulisi tunnuseid. Alguses voimaldab vaatlus
fikseerida objekti tervikuna, opilane ei erista detaile. Hiljem, korduva vaatluse
kaigus fikseeritakse tihelepanu tegevuse fragmentidele, edasi veelgi vdiksematele
detailidele. Parim moodus oleks ettenditamise seostamine videoga. Voiks jargida
reeglit: liigutusliku tegevuse viliselt kujutluselt tema diinaamika kujutlusele.
Oluline on, et treeneri selgitused oleksid kujundlikud.

OMANDAMISE KINDLUS

Omandamise kindlus tahendab seda, et oppematerjali opitakse pohjalikult ja
opilane on alati vdoimeline seda taastama maélus ning kasutama seda nii 6ppe- kui
ka praktilistel eesmarkidel. Meeldejdtmise efektiivsus mé&dratakse esmajoones
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materjali aktuaalsusega. Kui on teadvustatud suunitlus meeldejdatmisele, tduseb

selle efektiivsus oluliselt. Meeldejdtmisele on iseloomulikud kolm pohilist votet:

1) kordamine - nii motoorne kui ka ideomotoorne;

2) kodeerimine - s.o0 info viimine meeldejatmiseks mugavasse vormi (piltlikud kujundid,
sonad jne);

3) meeldejdetav objekt piiiitakse seostada mingi teise hastituntud objektiga.

Meeldejatmise kvaliteet sdltub paljuski informatsiooni saabumise kiirusest. Kui

viimane tiletab tema timbertootamise tempo, jadb osa informatsiooni vélja lihiaeg-

sest mélust ja jarelikult ununeb. Omandamise kindlus peab garanteerima tegevu-

se kvaliteedi ka ebasoodsates tingimustes, néditeks vdsimuse tekkimisel. Sportlane

peab oppima keskenduma ka keerulistes voistlustingimustes.

GRUPIVIISILISE OPETAMISE JA INDIVIDUAALSE LAHENEMISE UHTSUS

Inimene, kes tegeleb iikskoik missuguse tegevusega, on tundlik teiste inimeste
juuresolekule. Lihtsaid liigutuslikke tegevusi dopitakse grupiviisiliselt paremini
kui individuaalselt. Keerukate liigutuslike tegevuste puhul halvendab osavotjate
arvu suurenemine tulemusi. Uldiselt on grupi tekke alus tihine eesmark ja tihine
tegevus selle saavutamiseks. Teine iseloomulik tunnus on grupi juhitavus ja grupi
liidri olemaolu. Grupi moiste nduab iga opilase huvitatust kaaslase edust. Seepa-
rast on igati omal kohal kaaslaste aitamine, julgustamine, heatahtlik atmosfaar.
Kindlasti tuleb arvestada opilase individuaalsust. Grupi noudlikkus on iga tiksiku
inimese noudlikkuse moot.

SEOS PRAKTIKAGA

On leitud, et dpetatavat ainet omandatakse paremini siis, kui on teada selle prakti-
lise kasutamise vajadus. Et formeeruks efektiivne ja kindel liigutusvilumus, tuleks
selle kvaliteeti hinnata praktilises treeningu- voi vdistlusolukorras.

TREENERI JUHTIV OSA

Koigis opetamise operatsioonides realiseerub treeneri juhtiv osa. Viimane ilmneb
ka koigi didaktikaprintsiipide realiseerimisel.
Treeneri praktiliste tegevuste jarjestus opetamisprotsessis:
1) maédrab Opetamise eesmaérgi,
2) maddrab opetamise tilesanded,
3) maddrab ettevalmistuse lahtetaseme,
4) mddrab Spetamise etapid (algopetus, stivendatud Spetus jt),
5) maddrab hindamise kriteeriumid,
6) tootab vilja Opetamise strateegia (tervik- ja osameetod, dpetamise jarjekord jt),
7) valmistab ette vajalikud tingimused dpetamiseks,
8) valmistab ette dppevahendid ja inventari,
9) juhib &ppeprotsessi,

10) hindab omandamise taset tervikuna ja elementide kaupa.

Kordamiskiisimused:

Milliste iildpedagoogiliste printsiipidega puutute kokku igapdevases treeneritdos?
Millised on erinevused ja sarnased jooned teadlikkuse ja teaduslikkuse printsiibil?
Tooge nditeid variatiivsuse printsiibi rakendatavusest treeningus.

Priiidke eristada stistemaatilisuse ja siisteemsuse printsiipi.

ARSI

Kas vastuolu koormuse tostmise jirkjirqulisuse ja hiippelisuse vahel on vaja alati arves-
tada? Millised voiksid olla sellise vastuolu iiletamise bioloogilised pohjendused?
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SPORDITEHNIKA
OPETAMINE JA
OMANDAMINE

JAAN LOKO

Parima tulemuse saavutamiseks spordis on vaja omada tdiuslikku tehnikat, s.o
koige ratsionaalsemat ja efektiivsemat harjutuse sooritamise viisi. Ratsionaalne
tehnika ei ole mitte ainult 6ige pohjendatud liigutuste sooritamine, vaid ka
oskus avaldada markimisvadrset tahte- ja lihaspinget, sooritada liigutusi kiiresti
ja lihaseid digeaegselt 16dvestada. Spordiharjutuste tehnikat tuleb kisitada

kui inimese terviklikku tegevust (sisu ja vormi iithtsust) ja tema psiiiihilise ja
kehalise tegevuse iithtsust (koordinatsiooni) teatud viliskeskkonna tingimustes.
Sellest tuleb lihtuda ka 6petamisel. Alljargnevalt kisitlemegi sporditehnika
Opetamise ja omandamise etappe, vahendeid, meetodeid ja metoodikat.

Sporditehnika all m&istetakse spordiharjutuse tditmise koige efektiivsemat ja
ratsionaalsemat viisi saavutamaks maksimaalset efekti (sporditulemust). Spordi-
harjutuse dpetamisel ja omandamisel on otstarbekas jagada see osadeks, faasideks ja
elementideks.
Osad - peamised liigutuskombinatsioonid ja votted, millest koosneb antud tervik-
lik tegevus.
Naiteks korvpallis ptitidmine, porgatamine, so6t, vise jt; ujumises start, distantsi
labimine, poore, finis; kaugushiippes hoojooks, dratouge, dhulend, maandumi-
ne; tostmises start, tdomme, 16putdmme, allaiste jt.
Faasid - osade mingid spetsiifilised detailid voi alastisteemid.
Naiteks ujumises ldhenemine seinale, poore, dratduge, libisemine ja tileminek uju-
misele.
Elemendid - tiksikute kehaosade liikumine.

Spordiharjutuse tehnikas eristatakse:
Peamised asendid ja liikumised - otstarbeka ldhteasendi valimine, pingutusele
eelnev lihaste véljavenitamine, inertsi loomine kehale voi selle tiksikutele osadele.

Loppasend ja liikumised - siilitada keha piisiv asend pédrast harjutuse soorita-
mist, liigutustilesande terviklik sooritamine.

Sporditehnikat iseloomustavad stabiilsus, standardsus, variatiivsus, individuaal-

sus, kindlus ja stiil.

Stabiilsus - tehnika omandamise tase, mis véimaldab liigutust sooritada sarnaselt
palju kordi olenemata valiskeskkonna mdjudest ja psiitihilisest pingest.

Standardsus - antud spordialale omaste tehnika pohiparameetrite tildine oman-
damine.

Variatiivsus - korvalekalded tehnika moningatest pohiparameetritest, mis

voimaldavad aga spordiharjutust edukalt sooritada.

NB!

Sporditehnika all
moistetakse spor-
diharjutuse tditmise
koige efektiivsemat
ja ratsionaalsemat
viisi saavutamaks
maksimaalset
efekti
(sporditulemust)

Sporditehnikat
iseloomustavad
stabiilsus, standard-
sus, variatiivsus,
individuaalsus,
kindlus ja stiil
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Motivatsioon -
inimese tegutsemis-
tahet soodustavad
tegurid
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Individuaalsus - spordiharjutuse sooritamise reaalne viis, mille omapéra maéra-
vad sportlase kehaehitus, kehalised voimed, korgema néarvitegevuse tiitip jt.

Kindlus - korgete sporditulemuste nditamine vastutusrikastel voistlustel.

Stiil - tehniliste ja taktikaliste tegevuste piisivad isedrasused, mis on iseloomuli-
kud antud sportlasele.

POHIMOISTED:

Spordiharjutus - terviklik liigutustegevus kui voistlusvahend (-harjutus).

Opetamine - liigutustegevuste omandamisele, teadmiste hankimisele jm suunatud
Opetaja ja Opilase tihistegevus.

Omandamine - Gpetamise tulemuse efekt.

Oppimine - sportlase tegevus liigutuse dppimisel.

Tehnika tdiustamine — Opetamise kvaliteedi tdstmine, ratsionaalsemate biomehaani-
liste asendite otsimine, riitmi muutmine jt.

Liigutusvilumus - héstiomandatud liigutustegevus, mida iseloomustavad teadlik-
kus (allumine tahtele), automaatsus (tahte vahelesekkumiseta), stabiilsus (kind-
lus vialiskeskkonna tingimuste vastu) ja variatiivsus e liikuvus (kohanemine
erinevate tingimustega).

OPPE-TREENINGUPROTSESS| PEAMISED ETAPID, EESMARGID JA TINGIMUSED

1. Motivatsiooni kujundamine. Opilased peavad tunnetama vajadust treeningute, tead-
miste ja oskuste omandamise jdrele. Neil on vajalik kujundada jargmised motiivid,
millele toetutakse dppe-treeninguprotsessis ja mis parimal viisil soodustavad isiksuse
arengut, dratavad huvi spordi vastu:

e vahetult mojutavad (huvitav dpetamine, meeldiv treener, niitlike ja tehniliste
vahendite kasutamine jt);

e perspektiivselt mdjutavad, mis on seotud sportliku tegevusega tulevikus (treenin-
gute jitkamise soov, eesmirgid, spordialase hariduse omandamine jt);

e intellektuaalsed - vaimsed ja moistuspédrased (rahuldus treeningtoost, keeruliste
liigutustilesannete lahendamisest jt).

3. Konkreetsete treeningutilesannete piistitamine ja teadvustamine. Efektiivne treenin-
guprotsessi juhtimine eeldab sellist kiisimuse ptistitust, et see oleks konkreetne igale
sportlasele. Vaja on, et sportlased tunnetaksid vastuolu oma teadmiste ja uute liigu-
tustilesannete lahendamise vahel. Selle vastuolu likvideerimine eeldab uute teadmiste
omandamist, mis omakorda on intellektuaalsete motiivide arengu aluseks.

4. Tunnetusliku tegevuse organiseerimine, uue materjali vastuvotmine (omandamine).
Selleks voib kasutada erinevaid teid:

e treener ise tutvustab uut materjali ja uute tegevuste omandamise vdoimalusi ja teid,

e probleemi piistitamise abil ergutab treener dpilasi tunnetuslike ja sporditilesannete
lahendamisele,

e organiseerib opilaste iseseisva tunnetusliku tegevuse.
4. Tunnetuse I6puleviimine ja teadmiste kinnistamine.

Esialgu algab kinnistamine probleemi lahendamisest v6i uue materjali esitamise
loogilisest plaanist. Kinnistamise edasises kdigus tuleb uued teadmised liilitada uutes-
se seostesse, viia nad tile uude situatsiooni. Uued teadmised kinnistuvad ainult harjuta-
mise (kordamise) kdigus.

5. Teadmiste, vilumuste ja oskuste kasutamine. Seda etappi iseloomustab noorsportlaste
tegevuse suur iseseisvus. Peamised vormid on treeningud, madngud ja vdistlused. Oluli-
ne on teadmiste, oskuste ja vilumuste kasutamine voistlustel.

6. Noorsportlaste tegevuste tulemuste kontrollimine, enesekontrollivoime véljatootamine
neil. Kontrollimine on tagasisideprotsess, ilma milleta pole vdoimalik juhtida dppe-tree-
ningutoo kdiku. Selle efektiivsus médratakse palju treeneri pedagoogilise takti ja vais-
tuga. Treeneri tilesanne ei ole mitte ainult dpetamise tulemuste véljaselgitamine, vaid
ka kontroll protsessi enese {ile. See on eriti keeruline, kuna teadmiste, oskuste ja vilu-
muste omandamine ei ole voimalik noorsportlaste enesekontrollita, ilma kriitilise suh-
tumiseta oma t66 tulemustesse treeningutel ja voistlustel.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



OPETAMISE ISELOOM

Pedagoogilise mdjutamise resultatiivsus sdltub treeningustisteemi tehnilis-
taktikaliste votete, teadmiste, oskuste ja vilumuste sisust, organisatsioonist ja
metoodikast. Peale toodu mojustab pedagoogilist protsessi ka treeneri iseloom,
psiitihilised isedrasused, kogemus ja teadmised.

Pedagoogilise protsessi efektiivsus sdltub sama palju noorsportlase aktiivsusest,
tema teadlikust suhtumisest tegevusse.

OPETAMISE VAHENDID JA MEETODID

Pedagoogikas esinevad vahend ja meetod koos (iihtsena).
Vahend - mis?

Meetod - kuidas?

Vahenditeks on mitmesugused liigutustegevused (spordiharjutused, voimlemis-

harjutus, sportmangud jt). Koiki liigutustegevusi koos nimetatakse spordiprak-

tikas kehalisteks harjutusteks. Liigutustegevused kui dppetreeningutilesannete

lahendamise vahendid on oma tdhtsuselt:

peamised - enamasti oma valitud spordiala harjutus (korgushtipe, jooksjal jooksmi-
ne jne);

abistavad - struktuurilt lihtsamad ettevalmistavad, juurdeviivad, spetsiaalsed, imi-
teerivad jt harjutused (jooksjal jalgpall, jalgpalluril jooksmine jne).

Opetamise meetod spordis on harjutamise meetod - stistemaatiline ja sihiparane

opitava kordamine.

Peamised harjutamise meetodid on:

kordusmeetod - iihe ja sama tegevuse mitmekordne kordamine puhkepauside jarel,
mis kindlustavad optimaalse valmisoleku jargnevaks tegevuseks;

tervikmeetod — harjutuse oppimine tihtse tervikuna (kaugushiipe, odavise, toste-
kangi rebimine);

osameetod - tervikliku tegevuse jagamine osadeks (osad, faasid, elemendid), mis
hélbustab harjutuse sooritamist, vdoimaldab véltida vigade kinnistumist ja
vdhendab joukulu.

Liigutusoskuste dpetamisel tuleb otsustada, kas dpetada oskust tervikuna voi

on see liiga komplitseeritud. Milline on parim tee tervikliku tegevuse jagamisel
osadeks? Komplekssete tegevuste dppimine on kergem, kui tegevused osadeks
jagada. Nii aidatakse sportlasel viltida mitmeid raskusi, mida algajad kogevad
komplekssete tegevuste sooritamisel. Viaheseid oskusi saab dppida tapselt voistlus-
tegevusele vastavates tingimustes. Opetamise edukus soltub treeneri oskusest
jagada liigutustegevus osadeks, moodustades p&drast osade omandamist terviku.

Osa- ja tervikmeetodi kasutamisel on vdoimalikud jargmised variandid:
e osa-tervikmeetod,
® progresseeruv osameetod,

e kordav osameetod,
e tervik-osa-tervikmeetod,
e tervikmeetod.

Osa-tervikmeetod. See meetod eeldab osade dppimist tiksteise jdrel ja pérast nen-
de omandamist iithendamist tervikuks. Osa-tervikmeetod on kasulikum, kui
osad ei ole tegevuses loogilises ja mottelises jdrjestuses ning neid on vdimalik
harjutada eraldi. Kui korvpalli defineerida kui terviktegevust, on mittejdrjes-
tikulisteks osadeks visketehnikad, mees-mehe-kaitse, porgatamine jt.

Progresseeruv osameetod. Selle meetodi kohaselt dpitakse tiks osa, seejdrel teine.
Nende omandamisel osad seostatakse ja harjutatakse kuni selgekssaamiseni.
Seejdrel opitakse iseseisvalt kolmas osa. Pdarast omandamist {ithendatakse see

eelmistega ja harjutatakse, kuni on selge. Progresseeruv osameetod on kasulik
siis, kui terviktegevuse osad on loogilises ja mottelises jdrjestuses.

Pedagoogilise
mojutamise
resultatiivsus
soltub treeningu-
siisteemi tehnilis-
taktikaliste votete,
teadmiste, oskuste
ja vilumuste sisust,
organisatsioonist
ja metoodikast

Vahenditeks on
mitmesugused
liigutustegevused
(spordiharjutused,
voimlemisharju-
tus, sportmdngud
i

Komplekssete
tegevuste 6ppi-
mine on kergem,
kui tegevused
osadeks jagada.
Nii aidatakse
sportlasel vdltida
mitmeid raskusi,
mida algajad
kogevad komp-
lekssete tegevuste
sooritamisel
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Praktilise
liigutustegevuse
omandamine
toimub koigil juhtu-
del vigade pideva
vdljaselgitamise ja
parandamise
kaudu.
Spordiharjutuste
opetamisel piia
vead reastada
tdhtsuse jargi
(peamised, tiipili-
sed, osalised)
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Kordav osameetod. Meetod seisneb tihe osa dppimises ja harjutamises, kuni see
on omandatud. Seejdrel seostatakse see uue osaga ja Opitakse ning harjuta-
takse kuni omandamiseni. Need kaks osa seostatakse kolmandaga ja dpitakse
ning harjutatakse kuni omandamiseni. Olles omandanud koik osad, jatkatakse
terviktegevuse harjutamist. Kordav osameetod on progresseeruva osameetodi
variant ja seda saab kasutada lihtsates olukordades.

Tervik-osa-tervikmeetod. See meetod eeldab alguses dppimist tervikuna, seejarel
Oppimist ja harjutamist osadena. Kui osad on 6pitud, harjutatakse jille terviku-
na.

Tervikmeetod. Tervikmeetodit kasutades opitakse ja harjutatakse tegevust tervi-
kuna, kuni see on omandatud. Tervikmeetodit kasutatakse sagedamini lihtsate
oskuste omandamisel vdi oskuste puhul, mida ei ole voimalik osadeks jagada.
Naditeks start ujumises.

Parima meetodi valik. Puudub kindel reegel tihe vo6i teise meetodi eelistamise

kohta. Opetamisel on saavutatud edu eri meetodite kasutamisega, monele sport-

lasele on sobivam iiks meetod, teisele teine. Parima meetodi valimine antud olu-
korras on keeruline probleem ja soltub paljudest faktoritest.

Alustades dpetamist, kiisige alati eneselt:
- kas opetada liigutustegevust tervikuna voi on see liiga keeruline,
- milline on parim tee terviktegevuse jagamisel osadeks.

Opetamine tervikuna on parim, kui dpilased suudavad harjutust sooritada kor-
rektselt ja ohutult. Kasutades oskuse 6petamisel osameetodit, tutvustage opilastele
alati enne, kuidas seda tuleks sooritada tervikuna. Alustage harjutuse terviklikust
demonstreerimisest, mis néitab, kuidas osad iihinevad tervikuks. Parast demonst-
reerimist jagage harjutus osadeks, mis holbustab selle 6ppimist. Osameetodil on
suurim vaadrtus komplekssete oskuste omandamisel, mis koosnevad soltumatutest
osadest. Osad tuleb tthendada tervikuna niipea kui véimalik.

VIGADE VALJASELGITAMINE JA PARANDAMINE

Teoreetiline ja praktiline liigutustegevuse omandamine toimub koigil juhtudel
pideva vigade parandamise kaudu, et jark-jargult laheneda liigutustegevuse
tdpsele peegeldusele teadvuses ja ideaalsele sooritamisele. See ndue kohustab
spordidpetajat tegelema vigade otsimisega, selgitama vilja need, mis koige enam
mojutavad liigutustilesande tditmist, selgitama vélja vigade tekkimise pohjused ja
seejdrel valima vahendid ja meetodid nende korvaldamiseks.

SPORDITEHNIKA OMANDAMISE KEERUKUS

Praktilise liigutustegevuse omandamine toimub koigil juhtudel vigade pideva
viljaselgitamise ja parandamise kaudu. Spordiharjutuste 6petamisel ptitia vead
reastada tahtsuse jargi (peamised, tuiipilised, osalised).

Tehnilise ettevalmistuse tagamine saavutatakse suurte raskustega. Uute liigutus-
tegevuste omandamine nduab inimeselt suurt psiitihilist pinget, seda suuremat,
mida keerulisema struktuuriga on opitav tegevus ja mida mitmekiilgsemalt ja
peenemalt ilmnevad selles inimese liigutusomadused.

Koige korgema kvalifikatsiooniga sportlased (eriti koordinatsiooniliselt keerukate
alade esindajad) tunnevad kogu sporditegevuse kestel harva tédielikku rahuldust
liigutuste taiuslikkusest. Korge kvalifikatsiooniga sportlastel ei dnnestu tavaliselt
pooled sooritused ja harva tunnetatakse tdiuslikku sooritust. Kui dnnestub tapselt
maédratleda opitav (harjutus), mis tdielikult vastab algaja sportlase voimetele ja
huvidele, voiks pohimotteliselt esineda juhus, kus 6ppimise protsessis vigu ei teki.
Praktiliselt ei ole see aga voimalik. Koordinatsiooniliselt keerukate alade puhul on
vead viltimatud ja teatud méiral isegi kasulikud. On raske ette kujutada, kuidas
sportlane saavutab tdiuslikkuse sporditehnikas, teadmata, mida tuleb selle soori-
tamisel viltida.
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Vead on ohtlikud sel juhul, kui nad jddvad avastamata ja parandamata. Harjutuse
vigane sooritamine teenib dpetamise tildist eesmérki sel juhul, kui viga mérgatak-
se ja Oppija seda analtitisib.

Vigadeks voib lugeda koiki neid sporditehnika detaile, mis ei vasta sooritamisel
antud spordiharjutuse biomehaanilisele ideaalstruktuurile. Kui juba péaris alguses
ei saavutata diget tehnikat, vdib see hiljem saada takistuseks korgete spordi-
tulemuste saavutamisel. Siis tuleb varemopitut hakata timber 6ppima. Omandatu
umberdppimine nduab kestvat ja visa to6d ja annab sageli negatiivse tulemuse.
Eriti sageli esineb seda tstiklilistes spordiharjutustes, kus katsed timber teha
vilumust, mis on aastate jooksul kinnistunud suure korduste arvu tulemusena,
viib kujunenud stereotiitibi lammutamisele. Uus liigutuse vorm ei ole voimeline
kustutama varemomandatut. Kokkuvottes tegevuse efektiivsus halveneb ega jaagi
muud tile, kui poorduda mittetdiuslikuna tunduva vana juurde tagasi.
Spordiharjutuse dpetamisel piitidke reastada vead tdhtsuse jargi:

e peamised, mis oluliselt mojutavad liigutustegevuse tulemust ja voivad tekitada vigastusi;
o tiitipilised, mis kodige sagedamini esinevad, tekivad liigutustegevuse dppimisel;

e osalised, mis on teisejargulised peamiste suhtes ja md&jutavad liigutustegevust vihe.

Spordiharjutuste 6ppimisel ja omandamisel esinevate vigade pohjused voivad
olla:
e Dbiomehaanilised (reaktiivjdudude esinemine, eelmise alastisteemi viga, vale asend jt);

e morfoloogilised (kehaehituslikud isedrasused, erutus- ja pidurdusprotsesside vaheldu-
mine, kinesteetiline tundlikkus jt);

o fiisioloogilised (fiisioloogiliste funktsioonide madal tase);
e sportlik-pedagoogilised (madal kehaliste voimete tase, vale dpetamise metoodika);
e sportlik-psiihholoogilised (spordivalmidus, motivatsioon);

e keskkonnatingimused (libe spordiviljak, halb libisemine jt).

OSKUSTE ANALUUS JA VIGADE PARANDAMINE

Késita vigade tekkimist kui normaalset ndhtust. Puitia viltida liigutustegevuse
diget sooritamist takistavaid tegureid.

Opetaja (treeneri) tiheks tdhtsaimaks omaduseks on oskus analiitisida liigutuse
sooritamist ja anda seda informatsiooni edasi sportlasele. Iga sportlane sooritab
liigutustegevust temale omasel viisil. Isegi sellistel spordialadel, kus soorita-
takse kindlaksmaéaratud harjutusi (kohustuslikud programmid véimlemises,
iluuisutamises jt), on igal sportlasel oma sooritusstiil. See teeb soorituse analiitisi
viga keerukaks. Tundes oskuste omandamise pohiprintsiipe, peaks treener olema
vOimeline aitama parandada sportlase tehnikat vaatamata individuaalsetele
isedrasustele.

Sporditehnika analiitisimisel tuleks ldhtuda jargmistest soovitustest:
e vorrelda sooritust korrektse tehnikaga,
e parandamiseks valida vélja tiks viga korraga,

e selgitada vilja vea pohjus ja médrata selle parandamise teed.

Vigade parandamisesse tuleb suhtuda alati positiivselt:
e Kiita pingutust ja korrektset sooritamist,

e anda lihtne ja tipne korrigeeriv tagasiside,

e teha kindlaks, kas korrigeerivast tagasisidest saadi aru,

e motiveerida sportlasi kasutama korrigeerivat tagasisidet,

e kasutada oma personaalset stiili ja suhtlemisoskust.
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KOKKUVOTE

1.
2.

Liigutustegevuse omandamine toimub koigil juhtudel vigade parandamise kaudu.

Omandatu timberdppimine nduab pidevat harjutamist ja annab sageli negatiivse tule-
muse. Uue tehnika omandamine eeldab kogu motoorse programmi muutmist.

Opetamisel esinevad vead tuleb reastada tdhtsuse jargi: peamised, tiitipilised ja osali-
sed.

4. Selgitada vilja peamised vead, mis koige enam mojutavad liigutusiilesande tditmist.

Selgitada vélja nende tekkimise pohjused, korvaldamise vahendid ja meetodid.

Vigade tekkimise pohjused vodivad olla biomehaanilised, morfoloogilised, fiisioloogili-
sed, sportlik-pedagoogilised, sportlik-psiihholoogilised ja keskkonnast tingitud.

Negatiivne suhtumine (iroonia, karistamine) vigade parandusse ei ole soovitav, sest
rohutab pingutuse ebadnnestumist.

Positiivne ldhenemine, mis késitleb vigade esinemist kui normaalset ndhtust oskuste
omandamisel, rohutab nende kaudu 6ppimist. Tuleb kasutada oma individuaalset stiili
ja arvestada opilaste individuaalseid isedrasusi.

Enne konkreetse sportlase peamiste oskuste iimberkujundamise katset peaks treener
olema voimeline positiivselt vastama jargmistele kiisimustele:

e Kas sportlane on selleks voimeline?
e Kas selleks on piisavalt aega?

e Kas sportlasel on selleks motivatsioon?

10. Ei tohi unustada, et kdik sportlased ei arene vordselt.

Kordamiskiisimused:

SIS

Millised on sporditehnikat iseloomustavad tunnused?

Mis iseloomustab teie valitud spordiala tehnikat?

Milliseid liigutustegevusi kasutate valitud spordiala tehnika omandamisel?

Milliseid meetodeid kasutate sporditehnika opetamisel?

Mis voib olla vigade tekkimise pohjuseks spordiharjutuste oppimisel ja omandamisel?

MOISTED

spordiharjutuse tditmise koige efektiivsem ja ratsionaal-
sem viis

Sporditehnika

tehnika omandamise tase, mis voimaldab liigutust soo-
Stabiilsus ritada sarnaselt palju kordi olenemata valiskeskkonna
mdojudest ja psiitihilisest pingest

spordialale omaste tehnika pohiparameetrite tildine

Standardsus .
omandamine
- korvalekalded tehnika moningatest pohiparameetritest,
Variatiivsus .. . .
mis voimaldavad aga spordiharjutust edukalt sooritada
Motivatsioon inimese tegevust soodustavad tegurid
Vahendid liigutustegevused
Meetodid liigutustegevuste sooritamise viisid
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KEHALISE ETTEVALMISTUSE
BAASKOMPONENDID

ANTS NURMEKIVI

Sportlase kehalise voimekuse aluse moodustavad véimed on joud, kiirus ja
vastupidavus. Nimetatud voimete kombinatsioonid on aluseks nii iildisele
kehalisele ettevalmistusele kui ka erialasele ehk spetsiaalsele kehalisele
ettevalmistusele. Analiiiisi lihtsustamiseks vaatleme iga nimetatud voimet
eraldi.

JOuD

Joud on voime lihaste kokkutombe abil iiletada vilist vastupanu. Jouvdimete
tasemest soltuvad saavutused praktiliselt koikidel spordialadel. Kiill aga néuab
iga konkreetne spordiala erinevate jouomaduste spetsiifilist arendamist ning
erinevate jouliikide vahelisi erinevaid suhteid. Kuigi joud on kompleksne kehaline
voime, ldhtutakse joutreeningul mingi konkreetse jouliigi arendamisest.

Treeningumooduste parema konkretiseerimise mottes on otstarbekas kasutada
jargmist jouvoimete liigitust:

1) lihasvastupidavus,

2) jouvastupidavus,

3) pohijoud,

4) maksimaalne joud,

5) Kkiire joud,

6) plahvatuslik joud.
Koéigi nimetatud jouliikide arendamisel kasutatav lisaraskuse protsent, korduste
arv seerias, puhkepauside pikkus, seeriate arv, harjutuste arv, korduste koguarv,
sooritustempo, treeningu toime ja treeningu pohilised moodused on toodud jarg-
nevas tabelis.

Kui joutreeningut vaadelda ptiramiidina, siis selle aluse moodustavad energia-
tootmise suunitlusega vahendid (lihas- ja jouvastupidavus) ja lihashiipertroofia
suunitlusega jouharjutused (pohijoud). Piiramiidi tipu moodustavad narviinner-
vatsiooni korget taset ndoudvad jouharjutused (maksimaalne, kiire ja plahvatuslik
joud). Kui lihas- ja jduvastupidavuse arendamine on baas joutreeningule iildse,
siis pohi- ja maksimaaljoud on baas kiiruslikule joule ehk kiirele ja plahvatusliku-
le joule. Mitmekiilgsed ja korgetasemelised jouvoimed omakorda loovad soodsad
eeldused kiiruse ja vastupidavuse efektiivseks viljaarendamiseks.

Jouharjutused jagunevad diinaamilisteks (iiletavas ja jaireleandvas reziimis toi-
muvateks) ja staatilisteks (isomeetrilised harjutused). Jouharjutusi kasutatakse
maksimaalse jou ja voimsuse arendamiseks, jouvastupidavuse parandamiseks,
tugi-liikumisaparaadi tildiseks tugevdamiseks, kehaehituse parandamiseks,
tuksikute lihasgruppide tugevdamiseks jne. Joutreeningus kasutatakse jargmisi

NB!

Kui lihas- ja
jouvastupidavuse
arendamine on
baas joutreeningu-
le Uldse, siis pohi-
ja maksimaaljoud
on baas kiiruslikule
joule ehk kiirele

ja plahvatuslikule
joule
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Joutreeningu ldbiviimisel, eriti kui on tegemist vihekogenud sportlastega, on ots-

pohilisi vahendeid: jduharjutusi tdstekangiga, hantlitega, harjutusi trenazooridel,
tarbekas silmas pidada nn rusikareegleid.

hiippeharjutusi, harjutusi espandritega, partneri vastupanuga, harjutusi rasken-

datud tingimustes (nditeks jooks mégisel maastikul, lumes, liivas jm) jne.

SPORDIPEDAGOOGIKA
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JOUTREENINGU RUSIKAREEGLID

- Joudu ei treenita kui tervikut, vaid kui tiht konkreetset jouliiki korraga.

- Joutreeningu piiramiidi aluseks on energiatootmine (lihas- ja jduvastupidavus) ja pohi-
joud, tipus innervatsioon (maksimaalne, kiire ja plahvatuslik joud).

- Kui treeningu eesmirk on treenida spordialale iseloomulikku “liigutust”, on korduste
arv 1-3, kui aga eesmirk on treenida “lihast”, on korduste arv suurem.

- Jouharjutuste jdrjestamisel ldhtutakse pohimottest, et head koordinatsiooni ja plahva-
tuslikkust ndudvad harjutused sooritatakse esmalt, puhanuna.

- Pohiharjutused sooritatakse enne abistavaid harjutusi.
- Suuri lihasgruppe harjutatakse enne viikseid.
- Diinaamilised, voimsuse tiitipi harjutused sooritatakse enne aeglasi harjutusi (niiteks
kikid).
- Kui eesmirk on lihasjou arendamine, mitte hiipertroofia, on jarjestus:
1) rebimine,
2) lamades surumine,
3) kiikk,
4) hantlite “lennutamine”.

- Viikesi lihasgruppe voib treenida mitu korda pédevas, keskmisi iga péev, suuri puhke-
pausiga 48 tundi.

- Harjutuste valik algajatele:

1) tugevdada koiki lihasgruppe,

N

) treenida kohu- ja seljalihaseid kui esmavajalikke,

)
)

W

sooritada liigutusi kogu ulatuses,

B

“kolme aasta reegel” - spetsiifilisi jouharjutusi kangiga (nditeks kiikid) teha ainult
pédrast kolmeaastast iildist ettevalmistust.

- Kasutada venitusharjutusi joutreeningu kaigus.
- Jalgida diget tostetehnikat.
- Vigastuste véltimiseks:

1) teha korralik soojendus,

N

raskustega mitte tile doseerida,

&3

)
) kindlustada julgestus maksimaalsete harjutuste sooritamisel,
)

I

rohutada lihaste harmoonilist arendamist,
5) kasutada tostevoosid ja polstreid.

- Joutreeningu koormusi on vaja varieerida pdevast pdeva ja tstiklist tstiklisse.

- Kui valida viis koige olulisemat lihasgruppi, siis need oleksid: kohulihased, selja siru-
tajad, jala sirutajad, kéde sirutajad ja suur rinnalihas. Kui valida ainult kaks joutesti, siis
need voiksid olla joutdus kangile koos toengusse minekuga ja kiikid tihel jalal.

- Jouharjutuste sooritamisel voib kasutada super-, tri- ja gigantseeriaid.

KIIRUS

Kiirus on voime sooritada liigutust v6i liikumist lithikese ajaga. Kehaliste
harjutuste sooritamisel puututakse eelkdige kokku kiirusvoimete kompleksse
rakendamisega. Seepédrast tundub olulisem terviklike liigutuslike tegevuste
kiirus, mitte kiiruse avaldumise elementaarsete vormide (reaktsioonikiirus,
uksikliigutuse kiirus, liigutuste sagedus) tase. Kiiruse elementaarsed vormid on
aga suhteliselt iseseisvad ja kiirusvoimete tilekanne kiillaltki piiratud. Nditeks
voib kiill omada head reaktsiooni ehk reageerimiskiirust, kuid madalat liigutuste
sagedust. Hea stardikiirendus ei pruugi tagada kiirusliku vastupidavuse korget
taset ja vastupidi.

Et kiirustreening oleks efektiivne, peab konkretiseerima ka arendatava kiiruse
liigid:

Kasutada
venitusharjutusi
joutreeningu
kdigus.

Jdlgida oiget
tostetehnikat
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Aastases treeningus
kasutatav
aktsentide asetus:
baastreening —
submaksimaalne
kiiruslik vastupi-
davus —» maksi-
maalne kiiruslik
vastupidavus —
maksimaalne Kiirus
— voistlemine
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1) reaktsioonikiirus,

2) lahtekiirendus,

3) maksimaalne kiirus,
4) kiiruslik vastupidavus.

Soltuvalt tihe voi mitme kiiruseliigi samaaegsest arendamisest voime radkida
kiirusvoimete diferentseeritud voi integraalsest tdiustamisest. Tulemuslikkus
kiirustreeningus soltub kahe samaaegselt rakenduva faktori koosmojust: voimali-
kult efektiivsest treeningust ja soodsatest geneetilistest eeldustest (korgest kiirete
lihaskiudude protsendist lihastes). Asjata ei ole levinud {itlus, et nditeks heaks
kiirjooksjaks stinnitakse. Samas ei tohi unustada kiirusvéimete treenitavust, eriti
aga optimaalseid eaperioode tiksikute kiirusvoimete arendamiseks. Nii on tild-
tuntud liigutuste maksimaalse sageduse parimad arendamisvoimalused lapseeas.
Juba enne puberteediaegset kasvuspurti tuleb omandada liigutuste hea tehnika
ja saavutada korge koordinatsiooniline valmidus. Parast puberteediiga on soodsa
hormonaalse fooni tottu voimalik maksimaalse ja kiirusliku jou arendamise
kaudu positiivselt mjustada kiirusvéimete arengut. Joutreeningus on vaja jalgida
lihaste (painutajate ja sirutajate) tasakaalustatud arengut.

Reie tagapinnalihaste rebestus sprinteritel on kdige sagedamini tingitud nende
norkusest vorreldes reie eespinnalihastega. Erilist rohku on vaja poorata lihase-
lastsusele, voimele efektiivselt dra kasutada elastsusenergiat. See pohineb tuntud
fiisioloogilisel seaduspédrasusel, et optimaalselt venitatud lihas on véimeline kiire-
maks kokkutombeks. Lihaselastsuse arendamise koige paremateks vahenditeks
on mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused.

Optimaalne harjutuste jarjestus kiirusharjutuste ldbiviimisel:

1) tehnikaharjutused,

maksimaalse kiiruse harjutused,

L

jouharjutused,

'S
=

kiirusliku vastupidavuse harjutused,

a1
=

vastupidavusharjutused.

Koige tildisemad pohimétted maksimaalse kiiruse arendamisel:

- intensiivsus 95-100% maksimaalsest,

- kestus kuni 10 sek (nditeks 16igud pikkusega kuni 80 m),

- spetsiifilisus (vastavus konkreetse spordiala nduetele),

- drritajate vahelduvus (kiiruste varieerimine),

- suhteliselt pikad taastumispausid (pulsi taastumine 90-100 166gile minutis),

- tahtejou kontsentratsioon,

soorituse tehniline kvaliteet, 1odvestatus (kramplikkuse viltimine).
Aastases treeningus kasutatav treeninguvahendite pshiméotteline jarjestus (akt-

sentide asetus) voiks olla jargmine:

baastreening — submaksimaalne kiiruslik vastupidavus — maksimaalne kiirus-
lik vastupidavus — maksimaalne kiirus — v&istlemine.

Kiirusvoimete arendamisel voiks ldhtuda jargmistest rusikareeglitest:

- Sporditreeningus ei tohi kiirust votta kui isoleeritud, “puhast” vdimet, kiirus on ainult
tiks komponent komplekssest kehalisest voimekusest.

- Kiirustreening on reeglina suunatud kiiruse tihe kindla komponendi arendamiseks,
mitte kiiruse kui tihtse terviku arendamiseks.

- Kiirust mojutavad viaga paljud faktorid, mille hulgas peaajul on darmiselt suur osa.
- Liigutuste tehnika ja koordinatsioonilised voimed omavad olulist tahtsust.

- Maksimaalne joud ja kiiruslik joud omavad positiivset efekti kiirusele.

- Lihaste tasakaalustamatus viib kiiruse margatavatele kadudele.

- Korge lihaselastsuse tase optimeerib lihaste arengut ja parandab kiirust.

- Kiirustreeningul on kvaliteet tahtsam kui kvantiteet.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



- Erialast kiirust treenitakse ainult 1&bi erialaspetsiifiliste harjutuste.

- Kiirusharjutused, mida sooritatakse submaksimaalse kiirusega, kindlustavad submak-
simaalse, mitte maksimaalse kiiruse arengu.

- Sportlased on toeliselt kiired vaid siis, kui nad suudavad kasutada korgeid ja ddrmi-
selt korgeid kiirusi, st kui nad suudavad kontrollida ja tunnetada liigutusi samamoodi,
nagu nad tunnetavad kiiruse varieerimisi.

- Liigutuste sageduse treenimiseks on parim lapseiga.
- Kiiruslikku vastupidavust ja maksimaalset kiirust ei arendata samaaegselt.
- Kiirustreeningu aluseks sobib seitsmeastmelise kiirustreeningu mudel.

- Kiirustreeningu edukus soltub viga palju geneetilistest eeldustest.

VASTUPIDAVUS

Vastupidavus on voime kestva tegevuse sdilitamiseks vajalikul tasemel. Hea
vastupidavuse tase on vajalik pea koigil spordialadel, et kindlustada korget
toovoime taset, head tervislikku seisundit, kiiret taastumist treeningutest ja
voistlustest.

Tavaliselt jaotatakse vastupidavus tildiseks ja erialaseks ehk spetsiaalseks vastu-
pidavuseks. Uldine vastupidavus on véime kestvalt sooritada mddduka intensiiv-
susega lihastood. Spetsiaalne vastupidavus on vdoime efektiivselt sooritada lihas-
tood ja taluda vasimust spetsiifilistes voistlus- ja treeningutingimustes. Kiuillaltki
levinud on vastupidavuse liigitamine energeetiliste kriteeriumite pohjal:

- aeroobne vastupidavus,

- aeroobne-anaeroobne ehk segareziimi vastupidavus,

- anaeroobne (laktaatne ja alaktaatne) vastupidavus.

Energeetiliste protsesside iseloomustus

Aeg
Energiatoot- . Sisselulitu- Maksimaal- | Uldine Efektiivsuse
. Substraadid - . - L
mine mine ne toime kestus kriteeriumid
Rasvad, . . VO, max, an-
. . . Mitmeid 2 i
Aeroobne gliikogeen, 1 min 5-10 min aeroobne lavi,
. tunde g
gliikoos aeroobne lavi
Gliikoliititili- Gl.liikogeen, 10-15 sek 40-80 sek Kgm 15 Vere laktaad.l
ne e laktaatne | gliikoos min kontsentratsioon
Anaeroobne Kreatiini
ATP, KP Koheselt 3-7 sek 15-20 sek | kontsentratsioon
alaktaatne veres

Kindlasti peaks meeles pidama, et konkreetsete sportlike pingutuste ajal toimivad
koik energiatootmise protsessid, erinev on vaid nende osakaal. Nii on n&iteks 100
m jooksudistantsi maksimaalse kiirusega ldbimisel energiatootmises tilekaalus
kreatiinfosfaadi (KP) mehhanism ja anaeroobne gliikogenoliitis, maratonijooksus
on domineeriv rasvaainevahetus ja gliikogeeni aeroobne lagundamine.

Lahtudes energeetilistest kriteeriumidest ja nende arendamiseks kasutatavatest
treeninguvahenditest, on otstarbekas kasutada alljargnevat vastupidavuse
liigitust:

1) pohi- ehk baasvastupidavus - vastupidavus aeroobse ldve tasemel,

2) tempovastupidavus - vastupidavus anaeroobse ldve tasemel,

3) maksimaalne vastupidavus - vastupidavus maksimaalse O, tarbimise (VO, max) tase-
mel,

4) laktaatne kiiruslik vastupidavus - laktaadi maksimaalse tootmise ja laktaadi talumise
voimekuse tostmiseks suunatud vastupidavustreening,

95




Keskmised pulsi

ja vere laktaadi
kontsentratsiooni
andmed on
suundaandvad

ja noéuavad
individualiseerimist,
Iéhtudes sportlase
vanusest, soost,
kvalifikatsioonist,
treeningutingimus-
test jom faktoritest
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5) alaktaatne kiiruslik vastupidavus - kreatiinfosfaadi mehhanismil pohinev liihiajaline

kiiruslik vastupidavus.
Vastupidavuse arendamise tiheks votmekiisimuseks on aeroobse t66voime baasi
loomine, aeroobse ja anaeroobse ldve kiiruste jarkjarguline tdstmine. Selle protses-
si edukusele aitab kaasa ldvikiiruste olemuse moistmine ning arvestamine tree-
ningute ldbiviimisel. Vastupidavusalade treeninguvahendite klassifitseerimisel
kasutatakse viit intensiivsuse tsooni:

- taastav (pulss kuni 140 166ki/min),

- arendav (pulss kuni 160 166ki/min),

- ekstensiivne (pulss 160-180 166ki/min),

- intensiivne (pulss maksimaalse ldhedane, laktaat tGuseb 15-20 mmol/I),

- maksimaalne (maksimaalne kiirus voi véimsus, kestus mitte tile 15 sek).

Kui esimese kahe intensiivsuse tsooni puhul on iilekaalus kestusmeetod, siis kolm
jargmist toetuvad enam vahelduvmeetoditele (intervall- ja kordusmeetod, fartlek).
Uleminekul kestusmeetodilt intensiivsematele 16igutreeningutele kasutatakse
ekstensiivset intervalltreeningut, mille ajal stidame 166gisagedus on 170+£10
166ki/min.

Ka vastupidavustreeningu labiviimisel on otstarbekas ldahtuda nn rusikareeglitest,
kuid arvestada seejuures, et keskmised pulsi ja vere laktaadi kontsentratsiooni
andmed on suundaandvad ja nduavad individualiseerimist, ldhtudes sportlase
vanusest, soost, kvalifikatsioonist, treeningutingimustest jpm faktoritest.

VASTUPIDAVUSE “RUSIKAREEGLID”

- Vastupidavust ei treenita kui tihtset tervikut, vaid kui mingit konkreetset vastupidavu-
se liiki.

- Kaasaegne vastupidavuse kui voime liigitus baseerub energeetiliste protsesside arves-
tamisel - aeroobsed ja anaeroobsed (laktaatsed ja alaktaatsed).

- Aeroobse vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse ldve vastupidavus.

- Vastupidavustegevus aeroobse ldve tasemel toimub pulsisagedusel 150 166ki/ min, vere
laktaadi kontsentratsioon ~ 2 mmol/ 1, tegevus on pikka aega kestev (1-3 tundi).

- Vastupidavustegevus anaeroobse ldve tasemel toimub pulsisagedusel 160-170 166ki mi-
nutis, vere laktaadi kontsentratsioon ~4 mmol/ 1, tegevuse kestus 20-50 min ja selle ajal
on voimalik juttu ajada.

- Vastupidavustreeningu intensiivsemad treeninguvahendid on maksimaalse O, tarbimi-
se tasemel, gliikoliiiisi ja kreatiinfosfaadi energial pohinevad harjutused.

- Uleminekuks kestusmeetodilt intensiivsetele Idigutreeningutele kasutatakse ekstensiiv-
set intervalltreeningut.

- Treeninguvahendite pikaajalisema kasutamise pdhimétteline jdrjestus: aeroobne lavi
— anaeroobne ldvi — maksimaalne O, tarbimine — anaeroobne laktaatne véimekus —
alaktaatne voimekus.

- Aeroobse ja anaeroobse ldve kiiruste tousule aitab kaasa lihas- ja jouvastupidavuse har-
jutuste kasutamine.

- Mida korgem on aeroobse toovdime ja lihasvastupidavuse baas, seda korgemale saab
viia spetsiaalse toovoime, kasutades intensiivseid treeninguvahendeid.

Kordamiskiisimused:

Kuidas liigitatakse joud, kiirus ja vastupidavus?
Millised jouliigid on jouvéimete arendamisel baasiks?
Pritidke pohjendada koige tildisemaid noudeid maksimaalse kiiruse arendamisel.

Wb

Miks peab treener tundma energiaga kindlustamise protsesse vastupidavuse erinevate
liikide arendamisel?

5. Millised lihasjou liigid aitavad otseselt kaasa maksimaalse kiiruse ja millised aeroobse
todvoime baasi loomisel?
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SPORDIPSUHHOLOOGIA
OLEMUS JA VAJALIKKUS

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

KAKS ERINEVAT SUHTUMIST SPORTLASTESSE JA KAKS
ERINEVAT TEED SPORTLASTE ENESETEOSTUSES

Tippsport kui meelelahutusiri iiks vorme liigub iiha kiiremini suunas, kus
inimese voimeid miitiakse vahendeid valimata. Kahjuks hinnatakse treenerite
edukust sageli peamiselt n-6 punktide kiire tootmise alusel, mitte selle jargi,
kuidas ta oskab oma teadmisi ja tegevust suunata inimese kui suurima vairtuse
arendamisele ja avamisele.

SPORDIPSUHHOLOOGIA EESMARK

Spordipsiihholoogia tegeleb tihest kiiljest psiithholoogiliste teguritega, mis moju-
tavad treenimist ja voistlemist erinevatel harrastustasanditel, ning teisest kiiljest
uurib inimese psithholoogias toimuvaid muutusi, mis voivad kaasneda treenimise
ja voistlemisega.

Spordipsiihholoogia eesmirk on tagada isiksuse areng, tdiustades spordipsiihho-
loogiliste kompetentsidega treening- ja véistlusprotsessi. Spordipstihholoogid ei
tegele mitte ainult tippsportlastega, vaid ka laste, eakate, erivajadustega inimeste
ning kehaliselt viheaktiivsete inimestega, et tosta nende elukvaliteeti kehalise
aktiivsuse kaudu.

SPORDIPSUHHOLOOGIDE ULESANDED

1. Noustamine. Noustatakse nii voistlus- kui ka harrastussportlasi, nii individuaal- kui ka
voistkondlikel aladel. Noustamise eesmérk on dpetada spordipsiihholoogilisi kompe-
tentse. Kompetentside all moistetakse antud kontekstis sellist akadeemilistel teadmis-
tel baseeruvat oskuste taset, mida ollakse suuteline rakendama igapédevases praktikas
treeningutel ja voistlusel. Nendeks kompetentsideks voivad olla motiivide kasutamise
struktuur, saavutusteooria jargi hoiakute kujundamine, coaching, keskendumisoskus,
stisteemne eesmairkide teooria, enesekindluse suurendamise meetodid, vigastustest
tilesaamine jt.

Spordipsiihholoogi ndustav funktsioon sportlase nn psiihhotreenerina seisneb jarje-
pidevas tsiiklis: testimine - psiihholoogiliste kompetentside kasutamine - testimi-

NB!

Spordipsihho-
loogia eesmdrk
on tagada isiksuse
areng, tdiustades
spordipsihholoo-
giliste kompetent-

sidega treening- ja

voistlusprotsessi
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Sportlane on
isiksus, keda
tuleb suunata
tema talendirea-
liseerimisel, mitte
vahend millegi

SPORDIPSUHHOLOOGIA

ne. Mida korgem on sportlik tase, seda suurem osatdhtsus on psithholoogilisel
ettevalmistatusel, et osata realiseerida oma kehaliste vdoimete ja tehniliste oskuste
potentsiaali. Samal ajal on tippsportlasel voimalik spordipsiihholoogilisi kompe-
tentse tulemuslikult kasutada ainult juhul, kui ta on alustanud nende omandamise-
ga oma sportlasetee alguses.

Teadustéo. Teadmised spordipsithholoogias baseeruvad teaduslike meetoditega libi vii-
dud eksperimentidel. Selleks uuritakse erineva tasemega sportlasi, vdistkondi ja ka
treenereid. Eksperimentaalgruppides viiakse l&bi uuringuid, kus kasutatakse mitmeid
mojureid ja stiimuleid (intervention) ning jélgitakse erinevusi, muutusi ja kasvutempo-
sid. Vaatluse alla kuuluvad ka kehaliselt vihem aktiivsed valimid.

Akadeemilised loengud. Akadeemilised loengud toimuvad tilikoolidess. Periooditi viiakse
spordipsiihholoogia loenguid labi tdienduskoolitustel, tdienduskursustel, suvetilikooli-
des, treenerite tasemekoolituse raames, spordialade seminaridel.

SPORTLASTESSE SUHTUMISE KAKS ERINEVAT LAHENEMIST:

1.

Sportlane kui vahend. Sageli késitatakse sportlast vahendina mingi eesmargi realiseeri-
misel. Néiteks on totalitaarsed riigid rakendanud sportlasi oma ideoloogia propaganda-
vankri ette. Sama pohimotet kuulsuse saamiseks voidakse rakendada mitmel tasandil
- ka nditeks kooli v6i maakonna esindusvdistkonda ette valmistades.

(Sportlane kui vahend) (Sportlane kui indiviid)

. 2. Sportlane kui indiviid. Teine ldhenemine on kantud spordipsiihholoogia eesmargist taga-
saavutamiseks da iga konkreetse indiviidi pstitihiline tervis, kusjuures viimane ei vélista vdite, mis ei
pruugi olla tagasihoidlikumad kui néditeks OMi kuld (tabel 1).
Tabel 1. Kaks teed spordipsiihholoogilises noustamises
“TULEKAHJUDE KUSTUTAMINE” “TULEKAHJUDE VALTIMINE”

Probleemid, mis tekivad voistlusperioodil, nditeks: | Spordipsiihholoogiliste kompetentside
* ldbipolemine ja tiletreening, pidev omandamine

e traumade spordipsiihholoogiline aspekt,

* toitumisega seotud psiihholoogilised aspektid,
* dopinguga seotud psiihholoogilised aspektid,
* agressiivsusega kaasnevad aspektid,

* relaksatsioonimeetodid jpt

Spordipsiihholoogia teoorias on uuritud/kirjeldatud kahte suunda inimese
treenimisel: (a) areng ja voidud kas “iikskodik mis hinnaga” vo6i (b) kujundades
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hoiakuid, mis arvestavad sportlase tervisega, sealhulgas ka pstiiihilise tervisega.
Erinevate suundade kujunemist seletatakse “Vajaduste saavutusteoorias” (Atkin-
son, 1974) viie kategooria kaudu, milleks on (1) sisemine hoiak, (2) vdline tegevus,
(3) kditumiskalduvus, (4) emotsiooni suund, (5) eneseteostus / suhtumine vdist-
lemisse (joonis 1). Nimetatud kategooriate tundmadppimine vdoimaldab treeneril
teadvustada iseendale, millisel teel ta liigub, ja vajaduse korral enda suundumusi
korrigeerida, ldhtudes arusaamast, et treeningto6 peab olema ldbi viidud sellistel
alustel, mis tagavad sportlasele psiitihilise tervise nii sportlaskarjdari ajal kui ka
pédrast sportlaskarjdari 16ppu. Lithidalt méa&ratletakse kahte kone all olevat hoia-
kut sportlikus eneseteostuses jargmiselt:

1. Sportimine on seotud hirmuga kaotuste ees.

2. Sportimine tdhendab voimetest ldhtuva eesmérkide struktuuri loomist, mis avab inime-
ses peituva potentsiaali, aidates sellega kaasa igatihe eneseteostusele.
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VAJADUSTE SAAVUTUSTEOORIA

Sisemine hoiak saab kujuneda kahel moel. Uhel juhul on liikumapanev joud soov leida
endas olevad eeldused ja neid arendada, teisel juhul sunnib treenima hirm kaotuste ees
ja endale ei anta aru oma voimetest. Selline pohimotteline erinevus kujundab erinevalt
ka inimese hoiakut tervikuna. Edu saavutamisele suunatud sisemine hoiak rajaneb soo-
ritusest tekkival rahulolutundel, selle aluseks on soov kogeda korduvalt r66mu oma
arengust ja selle siirast tunnustamisest. Ebaedu viltimisele suunatud sisemine hoiak
pohineb ebaedust tuleneva hibi viltimise motiivil - inimene teeb koik selleks, et mitte
tunda kaotuse voi ebadnnestumisega kaasnevaid ebameeldivaid emotsioone.

Viline tegevus tihendab ettevalmistuse aspektist olulisima momendina treeningu-
meetodi valikut. Uks tee on kasutada oma vdimete arendamiseks tunnustatud metoodi-
kaid. Teine voimalus on sunniviisilisele ja kohustuslikule motestamata riigamisele sun-
dimine.

Kiitumiskalduvus ilmneb selles, et iiks tee tagab esinemise ja vdistlemise oma oskuste
kontrollimiseks ja enda vdimete nditamiseks. Kui sellega kaasneb edu, liigutakse jareli-
kult 6iges suunas. Kui ei, korrigeeritakse treeningprotsessi ja kontrollitakse seda uuesti.

Teine tee viib olukorrani, et tdsine esinemis- ja vdistlemissoov tekib tildjuhul ainult siis,
kui on ilmne vdimalus edu saavutada. Seega, tihel juhul avaldub kditumiskalduvus
sportlase piitides ennast proovile panna ja viljakutsetele vastata. Teisel juhul ollakse
voistlemiseks motiveeritud vaid tingimustes, kus ebaedu kogemise tdendosus on vaike.

Emotsiooni suund viitab juba valjakujunenud emotsionaalsele suundumusele. Uhte teed
pidi arenedes on tulemuseks positiivsed emotsioonid véidu korral ja suhteline neutraa-
Isus kaotuste korral. Selline hoiak tingib soovi uuesti viljakutseid vastu votta ja enda
proovile panekuks rohkem treenida. Teist teed pidi liikudes jadb domineerima alavaar-
sustunne saadud kaotustest, mille tulemusena rodmustatakse 16puks ainult selle iile,
kui ei kaotatud. Viimasel juhul on vditude korral positiivne emotsioon justkui summu-
tatud. Teiste sdnadega - voitude {ile ei osata enam rodmustada, seda tunnetatakse kui
neutraalset emotsiooni ja selline hoiak pédrsib nii uute viljakutsete otsimist kui ka teki-
tab tilemédrast psutihilist koormust seoses treenimisega.

Eneseteostuse kategooria iseloomustab hoiakuid vdistlemise suhtes. Uks suund on uute
viljakutsete otsimine, mille juures libipdlemine on tildjuhul vilistatud. Teisel juhul jou-
takse selliste seisunditeni, mis takistavad maksimaalsete tulemuste saavutamist liigse
rambipalaviku ja voistlustel labipdlemise péarast. Selle tulemusena kaldutakse 16ppkok-

Saavutusteooria
jargi on treeneri
peamine Ulesanne
omandada oskus
sellise psiihholoo-
gilise hoiaku ku-
jundamiseks sport-
lases, mille korral
jadvad kaotused
nevutraalse emot-
siooni varjundiga
ja voidud positiivse

kuvottes spordist loobuma juba enne oma voimete 16plikku viljaarendamist. varjundiga
) ) ENESE-
SISEMINE VALINE KAITUMIS- EMOTSIOONI TEOSTUSLIK
HOIAK TEGEVUS KALDUVUS SUUND KAITUMINE
Esmer.rune Neutraalsus ~ .nge
peamiselt odu suhtes voistlustel,
Mitte ainult siis, Kohustus - r55m viljakutsete
kaotada kui on ilmne voita s]ellest o viltimine,
voimalus oi kaota;tu d labipdlemine
voita voistlustel
Oigete Enda R60m edu véil'g lljs’ie d
Saavutada CEluIALE voimete leja ]soov ,
ia kontrollimine neutraalsus . .
edu J . esineda ja
meetodite ja kaotuse roovida
valik nditamine suhtes onﬁ)a vSimeid
Joonis 1. Kaks erinevat suhtumist, mis kestvalt toimides muudavad inimese pstitihilisi protsesse
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Vdga tahtis on
jalgida, et kaotuste
puhul jaéks
ilmtingimata
domineerima
nevtraalne,

mitte negatiivne
emotsioon
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Kirjeldatud saavutusteooria kategooriate koondpilt aitab treeneril moista ja suu-
nata sportlase arengut. Oigete hoiakute kujundamine ja eesmirkide struktuur on
tee tippsaavutustele, mille abil on voimalik viltida ebadnnestumistest tulenevaid
psithhotraumasid, spordist loobumist ja psiiiihilise tervise ebastabiilsust parast
sportlaskarjdédrist loobumisti.

Siinkohal on oluline mirkida, et edu ei tihenda mitte tingimata vo6itu, vaid ka
lihtsalt arengut. Voimete avanemiseks on spordipsiihholoogilisest vaatenurgast
korrektse tee korral peamine:

(@) kaasaegsete treeningumetoodikate rakendamine;

(b) oma oskuste kontroll (mitte tingimata voites) ka vordsete ja tugevamate vastastega
voisteldes;

(c) edust positiivsete tunnete ammutamine ja ebaedu rahulik kisitlemine 6ppimisvoi-
malusena.

Eelkirjeldatud suunale vastandlikul teel liikumise tagajdrjeks on varem véi hiljem
ebadnnestumised. Ebadnnestumise hirmu foonil suureneb pstiiihilise labipdlemi-
se ja ka sporditraumade risk. Iseloomulikud jooned sellel teel liikumisel:

(@) sportlase sisemine hoiak on suunatud ainult ebaedu véltimisele, mitte enda voimete
avamisele;

(b) treening on sunniviisiline ja sportlasele jadb harjutuste eesmérk haguseks;

(c) kohustus alati vdita viib selleni, et r6dmu kogetakse vaid selle fakti iile, et ei kaota-
tud, kusjuures voit/edu iseenesest jitab neutraalse varjundiga emotsiooni.

Peamine raskuspunkt saavutusteooria jargi seisneb treeneri oskuses kujundada
sportlases selline psiihholoogiline hoiak, kus kaotused jddvad neutraalse emot-
siooni varjundiga ja voidud positiivse varjundiga. Samal ajal on véga tahtis jalgida
niianssi, et kaotuste puhul jadks ilmtingimata domineerima neutraalne, mitte
negatiivne emotsioon, mis omakorda tadhendab vastavate spordipsiihholoogiliste
kompetentside omandamist, nagu nditeks kontsentreerumine, mis sisaldab
dimensioone kitsas-lai-sisemine-viline jt.

Seega - sportlase psititihiline stabiilsus ja enesekindlus, neutraalsus ebaedu korral
ja positiivse varjundiga emotsioonid edu korral véimaldavad realiseerida olemas-
oleva kehaliste voimete taseme ja oskused ning saavutada spordipstihholoogia
eesmairk, mis tildistatuna voib olla viljendatud ka Juvenalise tuntud sententsi
kaudu - mens sana in corpore sano.

Kordamiskiisimused:

1. Millest on lihtutud spordipsiihholoogia eesmdrgi definitsioonis?

2. Nimetage ja iseloomustage spordipstihholoogide tegevusvaldkondi.

3. Nimetage kategooriad, mille abil kirjeldab vajaduste saavutusteooria kahte erinevat hoia-
kute kujundamise teed.

4. Milles seisneb kaotuse viltimisele ja edu saavutamisele suunatud sisemiste hoiakute
vaheline erinevus?

5. Miks on oluline hoida dra ebacnnestumise hirmu?
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TREENER KUI GRUPI LIIDER

KAIVO THOMSON

JUHTIMISE TRADITSIOONILISED STIILID

Juhtimise traditsioonilistest stiilidest annab tilevaate joonis 2.

4 AUTOKRAATLIK I I I I I I I I I I I I I DEMOKRAATLIK }

( DIKTEERIJA \[/ VEENJA )/ DISKUTEERIJA)/ MITTESEKKUJA

(| kiirus; lihtsus; parem tunne voimalikud alluvad otsustavad

#| juhtija tunde kiisku taites teiste ise; juhil jadb aega

| tajumine lahendused muuga tegeleda

(| kaitumine vastu-|| volts aeganoudev; juht ei taha

- pidi kiaskudele; demokraatia otsustus- vastutada;

unustamine voimetus alluvatel puuduvad

L pohjalikud teadmised

N VAN J\L AN J

Joonis 2. Juhtimisstiilid autokraatlik-demokraatlik skaalal ja nende “plussid-miinused”

Millised nérgad kohad ilmnevad treenerite, instruktorite ja kehalise kasvatuse

Opetajate t60s ?

e Puudulik informatsioonivahetus

e Erinevad arusaamad spetsiifiliste olukordade mdistmisel

e Olemasolev info ei joua praktikasse, teadmisi ei rakendata

e Treenerite, kehalise kasvatuse dpetajate ja instruktorite vihene empaatiavoime

Opilaste soovid ja lootused treeneritele, kehalise kasvatuse Spetajatele, spordi-

alade instruktoritele:

e Pideva dialoogi voimalus

e Rahulikkus, optimism ja kindlustunne

e Motiveeritus

e Iga opilase tundmine

e Erialaste kompetentside olemasolu

NB
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Pohjused ja vajadus uueks juhtimisstiiliks:

1. Sotsiaalse praktika kontseptsioon defineerib dppimist kui spetsiifilises konteks-
tis, n-6 sotsiaalse tegevuse protsessis tekkivat vajadust ennast arendada, mitte
kui tuupimist dpetajate, juhtide, liidrite jt kdskudest tulenevalt.

2. Oppimise sisu seisneb nn kohal tekkivas aktiivsuses (situated activity).

COACHING
Coaching’u juhtimisstiili pohiméotteid illustreerib joonis 3.
Liider/treener on dppekeskkonnast osavotja, mitte selle ainuvalitseja.

Opilane/sportlane on aktiivne ja teadlik osaleja protsessis, mis on suunatud
arenemisele valitud tegevuses.

Teadmine / sportlik tase kui tulemus on 6pilase konkreetne kogemus, millisena
ta ndeb ennast oma keskkonnas.

s N N
Konservatiivne dialoog Coaching dialoog
Oppeprotsessis doppeprotsessis
ehk ehk
siimmeetriline suhe asiimmeetriline suhe
TREENER/OPETAJA ]
[ OPETAJA ] 1\
[TEEMA/VALDKOND ] LTS ]
[ OPILANE ] f enesedialoog
VALDKOND
\_ J \ J
Joonis 3. Konservatiivse ja Coaching'ule iseloomuliku 6ppeprotsessi dialoogide vordlus

Coaching'uv kui
kompetentsi raken-
damise esimene
noue:
tekitada/sititada
inimestes selline
huvi, mis viib
nendes endapool-
se sisedialoogi
tekkimiseni. Teiste
sonadega tédhen-
dab see oskust
kaivitada nn sise-
mise motiveerituse
mehhanism
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COACHING'u MAARATLUS:

Coaching ei sisalda motestamata kaskimist ja sundimist.

Coaching sisaldab juhi tdielikku orienteeritust &pilases/grupis huvi tekitamisele
enesetdiustamise ja arengu vastu, selle toetamisele ja suunamisele.

Coaching on (1) tajule-meeltele-aistingutele (pertseptiivne pool) ja (2) kogemuste
iildistamisele (nn arenguringi pool) toetuv 6ppimine, kus adekvaatne info kesk-
konnast on aluseks tegevustele, mis omakorda tagavad arengu kaudu kohanemise
jarjest muutuva keskkonnaga.

Seega on coaching juhtimisstiil, mis ei tdhenda Spetamist ega instrueerimist tradit-
sioonilises tidhenduses, vaid on osalemine teise inimese arenguprotsessis.

COACHING'u PERTSEPTIIVNE POOL

Coaching’u pertseptiivsest poolest tulenev positiivse lahenduse leidmise voimalus
seisneb jargnevas. Kui teravdatakse oma tdhelepanu hetkel olulistele keskkonna-
teguritele, kaasneb sellega ka suurem kehaline ja vaimne valmisolek kohandada
oma tegevust vastavatele teguritele sobivate vastusreaktsioonide leidmisel.
Coaching’u pertseptiivne pool on coaching’u kogemuste iildistamise poole
“tooraine”.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



Etapid coaching’u pertseptiivse poole juures peaksid olema jargmised:

Olukorda sisseelamine

S

COACHING’U KOGEMUSTE ULDISTAMISELE TOETUV POOL OPPEPROTSESSIS

Vastavalt arenguringi kontseptsioonile on 6ppimine koige efektiivsem siis, kui
toetutakse konkreetsele “siin ja praegu” kogemusele, millele jargneb analtiiis.
Analiitisile jargneb tildistamine ja arenguringi viimase komponendina kontroll
praktikas. Sellele jargneb uus “siin ja praegu” kogemus ning arenguring kordub
vastavalt eelnimetatud kategooriatele uuel tasemel (joonis 4).

EDUKA COACHING'v EELDUSED

Tavaliselt ollakse harjutud sellega, et liider kas
annab ainuisikuliselt ndu, instruktsioone ja
juhtnoore voi on suhtumine familiaarne. Kol-
manda voimaluse - coaching’u sisu on sageli
ikkagi veel kasvatuses valesti moistetud voi
tundmatu.

Coaching’u korral on esimeseks sammuks dia-
loogi loomine ja selleks on vajalik pstihholoo-
gilise kontakti saavutamine. Pstihholoogilise
kontakti loomise eelduseks on vaja luua:

1) usalduslikkuse 6hkkond;
2) vastastikuse respekti chkkond.

Coaching’ule orienteeritud t66s saab kasutada
erinevaid tehnikaid, millest peamised on foku-
seerimine, kuulamine ja kiisimuste esitamine.
Kuna parim efektiivsuse kriteerium on taga-
siside, on nimetatud tehnikate omandamisel
oluline juhendajate olemasolu, mis véimaldab
tagasiside kaudu teadvustada oma potentsiaali
voi puudujadke.

1. Fokuseerimisharjutused seoses kehaliste harjutustega

Fokuseerimisharjutuste korral on kasutusel ka ideomotoorse treeningu elemente. Foku-

seerimine on seotud spordialade eripdradega.

Fokuseerimine raskuskeskmele: paljud liigutused saavad alguse raskuskeskme tunnetami-
sest ning keskendumine sellele aitab sportlasel olla oma esitusele rohkem keskendunud.

Fokuseerimine hingamisele: paljude spordialade ja liigutuste juures on 6ige siduda lii-

gutuste koordinatsioon hingamise riitmiga.

Fokuseerimine spetsiifilistele kehaosadele: liigutuste sooritamisel peab keskendama
oma tdhelepanu kas randmele, kiitinarnukile jne, mis aitab véltida hairivaid mojusid.

Olukorrast ja selle spetsiifilistest teguritest arusaamise tdiustamine
Oma tahtliku/teadliku tegevuse intensiivistamine olukorraga kohanemisel
Téaielik kaasahaaratus oma tegevusest/arengust

Tegevuse komponentide tdpne “kaardistamine”.

Coaching'v kui
kompetentsi
rakendamise teine
nouve:
opilastes/sport-
lastes tekkinud
sisemise dialoogi
suunamine
Iahtudes
objektiivsetest
teadmistest

4 N\
f Saa kogemus x
Rakenda opitut Motle sellest,
uutes olukordades analtiiisi
Tee iildistus, seo oma
varasemate teadmiste
ja arusaamadega

|\ J
Joonis 4. Coaching’u arenguring

Fokuseerimine liigutuste komponentide spetsiifilisele jargnevusele: niiteks korvpalli
vabaviske ajal keskendatakse tihelepanu alates pdlvedest kuni kée ja randme liikumise
faasidele.

Fokuseerimine keskkonna tingimustele: fokuseerimine ainult sissepoole voib tekitada
mingil hetkel negatiivse reaktsiooni ning sel juhul vdib anda positiivset efekti kesken-
dumine endast véiljapoole - keskkonnatingimustele. Sellel on tihest kiiljest 16dvestav
moju, aga nditeks kuulates lume krudisemist suusatamisel voib see mojutada ka sdidu-
tehnika tunnetust.

Coaching'v olemus
treeneri jaoks
vdljendub kolme
coaching'’us kind-
lalt madratletud
tehnika kasutami-
ses, milleks on:

- fokuseerimine;

- kuulamine;

- kiisimuste
esitamine
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Coaching'’uv koige
iseloomulikumaks
jooneks ja samal
ajal treeneritelt
koige enam loovust
noudvaks oskuseks
loetakse kiisimuste
esitamise tehnikat
koos kolme sinna
kuuluva vormiga
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2. Kuulamine
Dialoogis on mitteverbaalsel suhtlemisel sama suur tdhtsus kui verbaalselgi. Seega tu-
leks suunata tdhelepanu treeneri kuulamisoskusele. Aktiivse kuulamise pohimate seis-
neb selles, et treener ilmutab siirast huvi sportlase arusaamade vastu ning viimane ta-
jub enda avatud ja emotsionaalset kaasahaaramist dialoogi.
Labi kuulamistehnikate areneb sportlase enesetaju, mis véimaldab tal ise mdista ja tun-
netada olukorda voi tilesannet ja votta selle olemust viljakutsena edaspidises arengus.
Proaktiivse kuulaja efekti saavutamise teed:
e Kuulamine viljendub ka ldbi mitteverbaalse toetuse (noogutamine, miimika)
e Sportlase sdnade ja fraaside kordamine
e Lithikokkuvotete tegemine deldud lauseosade kohta (parafraseerimine)
e Sportlase jutu voi modtte summeerimine
e Sportlase motete, arusaamade tunnustav hindamine

e Enda motete ja vaatluste arutamine

3. Huvi tekitamisele orienteeritud kolm peamist kiisimuste esitamise vormi coaching’us:
e Hinnanguskaala
e Imevoimalikkuse kiisimused
e Erandikiisimused

Coaching’u baasidee seisneb huvi ja uudishimu tekitamises olukorra vastu, mis
tagaks teravdatud tdhelepanu ja aitaks teadvustada situatsiooni ning sellest tule-
nevaid tilesandeid.

Hinnanguskaala eeldab harjumust oma esinemist ise ja ainult enda jaoks tinglikule
skaalale paigutada. Hinnangu voib anda néditeks skaalal 0 kuni 10 esinemise koiki-
dele komponentidele eraldi (kehalised voimed, tehnilised elemendid, taktikalised
kombinatsioonid, pstihholoogilise ettevalmistuse komponendid jne, vastavalt
tegevuse spetsiifikale) koos pohjuste viljatoomisega. Saadud skaaladest tulenevalt
tuleb piistitada edaspidiseks tilesanded ehk kiisida, mida selleks tuleb teha, et
liigutaks mingil skaalal 3, mingil 2 v6i 4 jne palli vorra edasi.

Skaaladega saavutatakse sportlase motivatsioon oma skaaladel edasi litkuda, teda
ei ole vaja sundida. Treeneril tuleb ainult digesti suunata ja juhendada, toetudes
oma teadmiste- ja kogemusepagasile, mis tdhendabki coachingu dialoogi.

Imevoimalikkuse kiisimusi iseloomustab suunatus tulevikku ja konkreetsus. Ime-
voimalikkuse kiisimused (nditeks: mida sul oli tarvis teha, et sa tdna hommikul
drgates oleksid MM-meistriks muutunud) aktiveerivad vajalikus suunas sportlase
motlemist ka edaspidiseks ja loovad valmisoleku vajalikus suunas tegutsemiseks.
Saavutatud seisund aitab kaasa coaching’u dialoogi arendamisele ehk sellele, mida
teha, et ime tegelikkuseks muutuks, mistottu treeneril pole vaja sundida, vaid
ainult suunata/juhendada.

Erandiktisimused on suunatud lahitulevikku/olevikku ja nende toime avaldub ldbi
erandite teravmeelsuse. Koik olukorrad elus sisaldavad erandeid. Treeneritel tuleb
oma véidete kaudu “provotseerida” opilasi erandkiisimusi esitama. Vastavate
kiisimuste kaudu - tikskoik kui frustreerivad voi masendavad need harjumus-
pérasest korvalekaldumise tottu ka ei oleks - tuuakse teadvuses esiplaanile
vastav olukord. Sellega avatakse omakorda uued perspektiivid voimalike lahen-
duste leidmiseks, mis aitab kaasa valmisolekule ja avatusele coaching’u dialoogi
arendamisel.
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COACHING: PLUSSID JA MIINUSED

Plussid: Inspireeriv ja motiveeriv suhtlemine, mis avab inimese
potentsiaali.

Treener stimuleerib kiisimuste kaudu 6pilast nii, et viimane otsib
ja leiab ise kiisimustele vastused.

Opetatakse dppima, mitte ei anta teadmisi voi kaske. See viib tead-
likkuse ja vastutuse tekkeni.

Miinused: Skeptikute jaoks on traditsioonilisest korvalekaldumine vale.

Kardetakse isiklikku vastutust.

Seega tuleb coaching’u kasutamisel treeneritel endale teadvustada, et ldhtuda tuleb
olukorrast “siin ja praegu”’, mitte “dogmadest”. Samuti tuleb jdlgida, et kditumine
ei jataks familiaarset ega ka autokraatlikku muljet, vaid oleks paindlik. Paindlik-
kus tahendab selles kontekstis treenitavates tekitatud huvile enda nn eksperdi abi
liitmist.

Kordamisiisimused:

Loetlege juhtimise traditsioonilised stiilid.

Kirjeldage oppeprotsessi siimmeetrilist ja astimmeetrilist suhet.
Nimetage kolm peamist tehnikat coaching’u dialoogis.

Loetlege kiisimuste esitamise tehnika kolm peamist vormi coaching’us.

Mis on coaching’u votmetegur, mis muudab selle meetodi traditsioonilistest juhtimisvo-
tetest tohusamaks?

RO NS
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MOTIVATSIOON

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

Argiteadvuse tasandil on leitud palju erinevaid pohjuseid ja motiive spordiga
tegelemiseks. Kdik need pohjused kuuluvad aga jiimie nihtavasse ossa.
Jddmde nihtamatu osa sisaldab evolutsiooni ajalugu. Kogu evolutsiooni
jooksul on ellujidmise nimel just kehalise tegevuse abil tagatud pidev
kohanemine keskkonnaga, seda nii otseses kui ka kaudses tihenduses. Otsese
moju all moistetakse kehalist tegevust selle sona otseses tihenduses, kehalist
“voitlust” ja “pogenemist” ellujidmise nimel. Kaudse moju all moistetakse
aju struktuuride arengut motoorsest tegevusest aju fiisioloogias ja anatoomias
tekkinud muutuste tottu.

Seega, lihtudes evolutsioonist kui arenguprintsiibist, on kehaline aktiivsus oma pohi-
olemuslikus tahenduses vajalik kohanemiseks keskkonnaga selleks, et liik s&iliks.
Samuti on keskkonnaga kohanemise vajadusest vilja kujunenud teadvustamata ja
teadvustatud regulatsioonimehhanismid kehalise aktiivsuse tagamiseks.

TEADVUSTAMATA REGULATSIOON
ENDORFIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Endorfiinid avastas J. Hughes aastal 1975. Uldise nimetuse “endorfiinid” alla
kuuluvad beta-endorfiinid, met-enkefaliinid ja leu-enkefaliinid kujutavad endast
peptiide, sarnanedes keemiliselt struktuurilt morfiiniga. Endorfiinid on heaolu-
tunnet tekitavad ained, mida toodetakse ajuripatsis, ja mis erituvad kestva kehalise
pingutuse tagajdrjel verre, et vastu seista valule ja reguleerida emotsioone. Endorfii-
nide toime tagajirjel on taheldatud ka eufooria tekkimist.
Poolt: Morfiiniga sarnase soltuvuse tekkimine.
Morfiini blokeeriva nalaksooni sarnane toime.
Katsed inimestega valu taluvuse kohta.
Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejargsed muutused veres ei peegelda tédpselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

MONOAMIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Kehaline aktiivsus mojutab monoamiinide (nt dopamiin, serotoniin)
produktsiooni. Uuringud viitavad sellele, et vaimsed seisundid, nagu &drevus,
depressioon, valu, nauding, aga ka vaimsed protsessid, nagu motlemine, seisne-
vad ndrviimpulsside liikumises modda teatud narvivorgustikku. Monoamiinide
funktsioon on reguleerida narviimpulsside vastavat liikumist, seega mo&jutades
nimetatud vaimseid protsesse.

Motivatsiooni
mehhanismide
tundmisega saab
kaasa aidata
kiiremale
keskkonnaga
kohanemise
protsessile
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Poolt: Piarastjooksmist ja ujumist korgenenud norepinefriini ja serotoniini tase
ajus.
Kaudsed uuringud inimestega (vereplasma ja uriini kaudu) néitavad

epinefriini kuni 600% suurenemist parast kestvat fiitisilist tegevust.

Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejiargsed muutused veres ei peegelda tédpselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

SOOJUSREGULATSIOONI TOIME TEOORIA

Olemus: Sajandeid on néditeks Skandinaavia maades teada sauna toime tervise ja
heaolutunde tagamisel. Arvatakse, et organismi reaktsioon on sama ka kestva
kehalise pingutuse korral.

Poolt: Passiivsel higistamisel ja intensiivsel kehalisel tegevusel on analoogilised
mehhanismid.

Vastu: Vaimse tervise ja kehalise aktiivsuse soojusregulatsioonist tulenevat
otsest seotust ei ole eksperimentaalselt kinnitatud.

TAHELEPANU UMBERLULITUVUSE TOIME TEOORIA

Olemus: Umberliilitumine tihelt tegevuselt teisele vilistab stressi tekkimise ja
mojub stressi alandavalt.

Poolt: “Aeg maha” fenomen on koigile tuntud.
Vastu: Puuduvad tdpsed uuringud kehalise tegevuse nn dooside kohta.

Puuduvad vordlusandmed erinevate spordialade moju kohta.

VASTANDPROTSESSIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Organismile toimivate stressoritega toimetulek nduab pingutust. Sama-
aegselt pingutuse suurenemisega kasvab vastupidise protsessi (I1odvestuse ehk
relaksatsiooni) negentroopia ehk teiste sonadega lodvestuse sisemine potentsiaal.
Pingutuse 16ppedes hakkab see potentsiaal realiseeruma.

Poolt: Koik looduses toimuvad protsessid sisaldavad sellist unikaalset vastand-

protsesside stisteemi.

Vastu: Raske on abstraheerida mitmetest muutujatest koosnevast tervikust tiks
ning ldbi viia tdpselt moddetav eksperiment.

TEADVUSTATUD REGULATSIOON
ENESETOHUSUSE TEOORIA

Enesetohususeks nimetatakse indiviidi subjektiivseid uskumusi oma voimete ja
oskuste kohta, mis ei pruugi peegeldada objektiivseid voimeid ja oskusi. Enese-
tohusus mdojutab spordimotivatsiooni mitmel viisil.

Kui sportlasel on objektiivselt eeldused hea soorituse tegemiseks, parandab korge
enesetdhusus sooritust, madal enesetohusus aga takistab voimete ja oskuste
realiseerimist.

Enesetohusus médrab dra sportlase valikud (soovi treenida) ja pingutuse maéra,
millise koormusega ja kui puisivalt treenitakse. Korge enesetohususega sportlased
on piisivamad ja pingutavad rohkem.

Enesetohusus méirab dra sportlase eesmirgid — suurema enesetohususega sport-
lased seavad endale viljakutsuvamaid eesmérke.

Enesetdohususe tostmise voimalused:

1. Olulisimaks enesetchususe allikaks on sooritusvéimed. Edukogemused pakuvad otsest
kinnitust oma vodimekuse kohta, ebaedukogemused tekitavad kahtlusi oma voimetes.
Seetottu tuleks anda sportlasele edu kogemise voimalus. Treeningutel edu kogemise
tingimusi luues tuleks silmas pidada, et keerulisema tilesande sooritamisel tostab edu
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enesetdhusust rohkem kui lihtsa tilesande sooritamisel ning iseseisvalt saavutatud edu
tostab enesetdhusust rohkemal mééral kui sama suur edu teiste toetusel. Kui tilesan-
ne tuleb esimestel soorituskordadel vilja, on enesetdhususe tdus suurem vorreldes olu-
korraga, kus dppimise alguses kogetakse ebaedu.

2. Asendav kogemus. Kui enesetohusus ei saa baseeruda enda kogemusel, saab seda tosta,
kui sportlane vaatleb teist inimest mingit uut oskust edukalt sooritamas v6i tundmatut
vastast voitmas. Eriti efektiivne on asendav kogemus siis, kui vaadeldav isik (mudel) on
vOimete ja teiste oluliste omaduste poolest vaatlejaga sarnane.

3. Veenmine. Suuline veenmine on efektiivne, kui veenjat tajutakse usaldusvéarse informat-
siooniallikana, usutakse, et tal on vajalikud teadmised ja oskused hinnangu andmiseks.
Samas on oluline, et iilesande tditmine oleks realistlik. Veenmise alla on loetud ka sise-
konet ja kujutlust. Positiivne sisekone on oluline enesekindluse allikas. Teine viis enese-
kindluse suurendamiseks on kujutlus, mis sisaldab vastava tilesande edukat sooritust,
kuid oma efektiivsuselt on kujutlus sooritusvéimete ja asendava kogemuse vahepeal.

4. Fiisioloogiline seisund. Voistluseelset drevust interpreteeritakse sageli sooritushirmu mér-
gina ning see voib tekitada eneses kahtlemist. Seega voib fiisioloogiline erutus viia ene-
sethususe vihenemiseni. Kui aga seda seisundit tdlgendada keha valmisoleku margi-
na, valmisolekuna optimaalseks soorituseks, voib enesetdhusus tousta.

SISEMISE JA VALISE MOTIVATSIOONI TEOORIAD

Inimeste kehaliselt aktiivse eluhoiaku kujundamise, aga ka tippspordiga tegelemi-
se juures on kasutusel moisted “sisemine motivatsioon” ja “viline motivatsioon”.

Sisemised motiivid on maadratud indiviidi sisemisest soovist, tema arusaamade/
toekspidamiste ja treenerite/dpetajate kujundatud hoiakutest tingitud huvi kaudu.

Neid, kes teevad sporti selleks, et kogeda ro6mu, naudingut ja meisterlikkuse
tunnet, nimetatakse sisemiselt motiveeritud indiviidideks. Nad vaartustavad
liitkumise naudingut iseenesest, nautides nii sportimise keemilisi ja fiisioloogilisi
mojusid organismile kui ka isikliku saavutuse positiivset kogemust, kompetentsu-
se tunnet, tajutud kontrolli, enesekindlust ja positiivset enese eest hoolitsemist.

Sisemiselt motiveeritud sportlased loobuvad spordist vdiksema toendosusega kui
viliselt motiveeritud. Sisemiselt motiveeritud sportlased kogevad rohkem posi-
tiivseid emotsioone, on rahulikumad, keskenduvad sooritusele ja 16ppkokkuvottes
saavad paremaid tulemusi.

Viilised motiivid madratakse dra viliste allikate kaudu. Need on néiiteks heakskiit,
materiaalsed tasud ja voitmise voistluslik faas. Vélise motivatsiooni puhul on sport
vahend millegi positiivse saavutamiseks (tunnustus, auhind, kiitus, ilus keha jne)
voi millestki negatiivsest hoidumiseks (karistus, halb hinne, torjutus, haigused).

Vilised motiivid voivad motiveerida indiviidi paralleelselt sisemistega v6i domi-
neerida nende tle.

Sisemine motivatsioon on maksimaalne siis, kui indiviid tunneb, et ta on oma
keskkonnas tegutsedes padev ja soltub iseendast. Iga stindmus, mis mojutab
indiviidi padevustaju ja enesemddramise tunnet, avaldab moju ka tema sise-
misele motivatsioonile. Séltuvalt sellest, kuidas sportlasele antav tagasiside on
struktureeritud, voib see kanda kontrollivat (vdlist motivatsiooni rakendavat) voi
informatiivset (sisemise motivatsiooni suurendamisele suunatud) sonumit. Inime-
ne tahab tunda end vaiartusliku ja pddevana - see on iiks peamisi motiveerivaid
tegureid. Seetottu tuleks treeningut struktureerida nii, et sportlastel oleks oma
péddevuse kogemise voimalus, mis teisiti viljendatuna tdhendab siirast tunnustust
haésti tehtud soorituste kohta. Teine oluline tegur on kontrolli tajumine. Kui sport-
lane kogeb, et ka temal (mitte ainult treeneril) on kontroll treeningu ja oma arengu
iile, suureneb sisemine motivatsioon.

Tippsooritus eeldab nii sisemisi kui ka véliseid motiive. Kokkuvétliku tilevaate
motiivide kategooriatest spordis annab tabel 2.

Sisemine
motivatsioon

on oma olemuselt
sarnane soltuvus-
seisundiga, kus
soov sportida
realiseerub ilma
vdlise sundimiseta

Vdline motivatsioon
toimib hivede
teadvustamise kau-
du, mis kaasnevad
ennast pingutama
sundides
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Motiivide
kategooriad on kui
tooriistad

inimeste spordi
juures hoidmiseks

Tabel 2. Motiivide kategooriad spordis (Gauroni jargi)

2.1. SOTSIAALNE MOJU
® vanemad
® tuttavad

® treener

2.2. ENESEARENDAMINE
® uued oskused
® keha valitsemine

® eneseviljendus

2.3. VOISTLUS
® ajaga
® kaaslastega

® vastastega

2.4. ELUSTIIL
® harjumused
® soov koike paremini teha

® kasvada aktiivseks

2.5. HIRM EBAONNESTUDA
teiste kriitika
® enesekriitika

® mulje jatmine

.6. FITNESS JA TERVIS

tervena tundmine

2

[ ]

® lihastoonus
® ilus keha
[ ]

jou tunnetamine

2.7. SOPRUS, SUHTED
® oma grupis
® teiste sportlastega,

kuulsustega

2.8. EDU JA SAAVUTUS

® osalemine tdhtsatel
voistlustel

® isiklikud unelmad

2.9. MATERIAALNE KASU
stipendiumid
reisid

® muud soodustused

2.10. TUNTUS
® tuttavad
® Kitsam ring

® koguriik

2.11. HIRM, KONTROLL
® treeneri kidsud

® treeneri kontroll

2.12. ESINEMINE RAHVALE
® rahvalemmiku tunne
® masside huvitatus

® “tormilised tribiitinid”

2.13. HETERO-SEKSUAALSUS
® atraktiivne vastassugupoolele

® teistest eelistatum

2.14. SOLTUMATUS
® olla indiviid
® {iksinda treenida

® abiks treenerile treeninguplaani-
de koostamisel

2.15. “PEREKOND”
® voistkond asendab perekonda

® usaldus treeneri ja kaaslaste
vastu

2.16. EMOTSIONAALNE
VABANEMINE

® tunnete vabastamine
® tunnete elustamine

® kiilmaverelisuse kasvatamine

2.17. “SEISUS”
® tihtsuse tunnetamine
® teiste respekt

® teistele tihtsana ndimine

2.18. ENESETEADVUS
® eneseusalduse kasv

® enda erilisena tundmine

2.19. POHJUSTE MOISTMINE
® Treeninguteooriate ja

spordialade tehnika tundmine

Kordamiskiisimused:

SIS

112

Kirjeldage wvilise motivatsiooniteooria olemust.
Kirjeldage sisemise motivatsiooniteooria olemust.
Iseloomustage enesetohususe tostmise voimalusi.
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1. Millised teooriad seletavad kehalisest aktiivsusest tekkiva soltuvuse kujunemist psiihho-
fiisioloogilisest aspektist ldhtudes?

Nimetage motiivide kategooriad spordis (Gauroni jirgi).




SISSEJUHATUS
MAJANDUSOPPESSE

TIIA RANDMA

MAJANDUS JA MAJANDUSE POHIVALIKUD

Majandus on iihiskonna toimimise allsiisteem, mis tuleneb valikutest, mida
teeme tarbijana, tootajana, ettevotjana voi riigiametnikuna. Majandusteadus
on majandussubjektide kditumise seletamise viis, mis lahtub eeldusest,

et inimestel on eesmirgid ning nad otsivad digeid teid nende eesmirkide
saavutamiseks. Majandusprotsesside ja neid protsesse mojutavate
seaduspdrasuste tundmadppimisega tegeleb majandusteooria.

Majanduse pohivalikuid iseloomustavad kolm kiisimust: mida toota? kuidas toota?
kellele toota?

Majandus on kogu iithiskonna ja selle liikmete olemasoluks ning arenguks vaja-
like aineliste eelduste pideva taastootmise siisteem, mis holmab eranditult koiki
inimesi. See on igasugune majanduslik tegevus ja selle korraldamine mis tahes

tasandil, s.o tiksikisikuna, ettevottes, majandusharus, piirkonnas voi kogu riigis.

RESSURSID

Koige tildisemas moistes tdhistatakse sonaga ressurss koikmdoeldavaid vahendeid
vOi tagavarasid, mida on voimalik kasutada. Enamasti on kdik millegi valmista-
miseks vajalikud ressursid piiratud ehk nappivad. See tadhendab, et inimeste piira-
matute vajaduste rahuldamiseks ja soovitud hiiviste tootmiseks ei jatku selliseid
ressursse, mida me saaksime kasutada tasuta ehk 0-hinnaga. Alljargnevalt tutvu-
me ressurssidega, mida kasutatakse kaupade ja teenuste valmistamisel ehk toot-
misel. Majandusteaduses nimetatakse neid enamasti tootmisteguriteks. Tootlike
ressursside ehk tootmistegurite hulka kuuluvad maa, t66, kapital ja ettevotlikkus.

Maa kui ressursi all moistetakse majanduses seda osa looduskeskkonnast, mida
inimene oma majandustegevuseks kasutab. Siia kuuluvad pollumajanduslikud
maad, mida saab kasutada taime- ja loomakasvatuseks. Veekogude olemasolu on
eelduseks kalandusele, kalakasvatusele ja laevandusele. Vesi ise kui loodusvara
on hddavajalik tooraine paljude kaupade ja teenuste valmistamisel. Maavarasid
kasutatakse toodete valmistamisel toorainena voi on need energiaallikaks (néditeks
nafta, gaas, polevkivi). Metsas kasvavat puitu kasutatakse moobli-, paberi- ja tsel-
luloositodstuses ning ehituses. Ilmastikust ja kliimatingimustest séltuvad paljud

Majandus on Ghis-
konna toimimise
allsisteem, mis
tuleneb valikutest,
mida teeme tar-
bijana, té6tajana,
ettevotjana voi
riigiametnikuna
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majandustegevused. Piisava niiskuse ja pdikese olemasolu on eluliselt tdhtis pdllu,
taime ja puuviljakasvatuses. Samuti on ilmatundlik turismiteenuste valdkond.

To6 kui ressursi hulka loetakse inimeste vaimsed ja fiitisilised jdupingutused,
mida nad kasutavad htiviste valmistamiseks. To6jou moodustavad koik tooealised
tootavad ja aktiivselt tood otsivad inimesed. Tooealise elanikkonna hulka kuulub
peale t66jou ka mitteaktiivne rahvastik.

Sonal “kapital” on majanduses mitu erinevat tdhendust. Ressursi moistes tadhen-
dab kapital koiki tootmisvahendeid (hooneid, tooriistu ja masinaid), mida kasu-
tatakse uute toodete voi teenuste valmistamiseks. Raha iseenesest ei ole kapital,
vaid on vahend teiste ressursside ehk tootmistegurite soetamiseks. Kapitali kui
ressursi hulka kuuluvad koéik varasemas tootmistegevuses loodud tootmisvahen-
did (hooned, tooriistad ja masinad), mida kasutatakse uute toodete ja teenuste
Ressursid on koik valmistamisel.

:;))g;n;(s;’ss;’;?:lilse Ressursside ehk tootmistegurite hulka loetakse ka ettevotja ja ettevotlikkus, sest
kaupade ja just tdnu ettevotlikkusele leiavad kasutamist teised ressursid. Ettevotlikkus on

hoiak, mida iseloomustavad loov ja uuenduslik moétlemine, riskijulgus ja arukas
juhtimine. Ettevotja on isik, kes tegutseb dris kasu saamiseks ja kannab sellesse
drisse tehtud isiklike investeeringute kaotamise riske. Majandusruumis, kus riik
ei korralda kaupade ja teenuste tootmist, toimib majandus ainult tdnu ettevotlikele
inimestele. Ettevotlikkus on tdhtis ka mujal, mitte ainult dritegevuses. Ettevotlik
saab olla nii koolis, kodus, kodukoha tihistegemistes ja ka isiklikus elus.

teenuste tootmiseks

Ressursid on koik tootmissisendid, mida kasutatakse kaupade ja teenuste toot-
miseks. Ressursside hulka kuuluvad maa, to66(joud), kapital ja ettevotlikkus.

ERINEVAD MAJANDUSSUSTEEMID

Riigi majanduslik areng ja heaolu soltub sellest, kuidas erinevad majandustege-
vuses osalejad piiratud ressursside tingimustes vastavad kolmele pdhikiisimu-
sele: mida toota?, kuidas toota? kellele toota? Erinevates majandussiisteemides on
lahendused erinevad. Omandisuhete, htiviste timberjagamise ja suhtestisteemi
Mida toota? otsustusalaste erisuste alusel jagatakse majandussiisteemid tava-, kdsu-, turu- ja

segamajanduseks.

Kvidas toota? . o . . . . ) ]
Tavamajandus on traditsioonidel ja algelisel tootmistehnoloogial pohinev ma-

Kellele toota? jandamise korraldus. Tavamajanduses otsustab selle, mida, kuidas ja kellele toota,
perekond (v6i hoim) oma véimaluste piires.
e Vanim majandussiisteem pohineb tihiskondlikel traditsioonidel, majandusotsuste
tegemisel on suur tdhtsus perekonnal (hdimul).
e Tootmisvahendid ja -tehnoloogiad on algelised, tootmisiiksused vaikesed, todjaotus
védhe arenenud.
e Areng on aeglane, piititakse teha kdike nii, nagu on tehtud polvest polve, tootlikkus
vaga madal.
e Tulu jaotus toimub sageli koikide pereliikmete vahel vordselt.

Mboned sajandid tagasi oli tavamajandus valdav majanduse organiseerimise viis.
Tanapédeval voib seda ndha arengumaades, kuid sealgi mitte puhtal kujul.

Kidsumajanduses ehk plaanimajanduses otsustab selle, mida, kuidas ja kellele toota,
riik. Selline keskvoim voib olla nii demokraatlik kui ka diktaatorlik.

e Enamiku tootmise ja jaotamisega seotud otsuseid teeb riik.

o Uksikisikute eraomandidigus on darmiselt piiratud voi puudub.
e Tootmine toimub riiklike, kohustuslike plaanide (plaanimajanduse) alusel, majan-
duslikud stiimulid puuduvad.
e Tururegulatsioonide puudumine (riiklikult kehtestatud hinnad jmt) tekitab kaupade
tilejadgi ja defitsiidi.
K&asumajanduse nditeks on need vihesed allesjaanud sotsialistlikud riigid, kus
maa ja kapital on riigi omanduses.
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Turumajandus on majanduse toimimise korraldus, kus turul osalejad suhtlevad
ning kujundavad kaupade ja teenuste hinnad ning kogused. Turumajanduses
otsustatakse see, mida, kuidas ja kellele toota, turu vahendusel.

e Enamik ressurssidest kuulub eraomanikele (ka tiksikisikutele).

e See tihendab vaba konkurentsi turgudel, valdav osa valikutest ja otsustustest tehak-
se erasektori mdjul ja huvides.

e Majanduslikke otsuseid suunab néudluse ja pakkumise vahekord turul ja vabalt ku-
junev turuhind.

e Erinevad turud (kauba-, t66jou-, kapitaliturg jne) toimivad omavahel seostatult ning
tasakaalustavad tiksteist.

e Riik saab rahva tildistes huvides tehtavaid majandusotsuseid realiseerida ainult
kaudselt 14bi seadusandluse.

Turumajanduse kui majandusstisteemi aluseks on tootmisvahendite eraomandus
ning konkurents. Tootja, kes kiill lahtub omakasust, on sunnitud konkurentsi
tottu juhinduma tarbijate vajadustest ning ptitiab seeparast turule tuua just neid
hiiviseid, mis rahuldaksid tarbijat kéige paremini, kasutades samal ajal sdastlikult
oma tootmisressursse.

Segamajandus tthendab endas mitme erineva majandusttiitibi jooni. Ressursside ja
hiiviste jaotuse otsustab esmajoones turg ning viahemal maé&ral riik voi traditsioo-
nid. Kogu maailma majandus pdhineb suures osas turumajandusel, kuid peaaegu
alati on tooteid voi teenuseid, mille ndudmist ja pakkumist reguleerib riik.

Omandisuhete, hiiviste timberjagamise ja suhtestisteemi otsustusalaste erisuste
alusel jagatakse majandusstisteemid tava-, kdsu-, turu- ja segamajanduseks.

TURUMAJANDUSE TUGISAMBAD

Turumajanduse tugisambad on eraomand, hinnastisteem, turukonkurents ja
ettevotlikkus.

Eraomand on kapital ja muud ressursid, mille omanik on eraisik vdi -ettevote,
mitte aga riik. Noudlus on teatud toote voi teenuse kogus, mida tarbijad soovivad
ja suudavad osta erinevate voimalike hindadega kindlal ajahetkel. Turunoudlus

on individuaalsete noudluste summa antud turul kindlal ajahetkel. Pakkumine

on kaupade voi teenuste kogus, mida tootja soovib ja suudab miitia erinevate
voimalike hindadega kindlal ajahetkel. Turupakkumine on kéikide individuaalsete
pakkumiste kogusumma antud turul kindlal ajahetkel. Hind on rahaline vaartus,
mille eest saab toodet v&i teenust osta voi miitia. Hinnad véimaldavad inimestel
vorrelda kaupade véidrtusi, kalkuleerida nende tootmisega seotud kulusid ning
kujundada oma ostusoove. Hind suunab koéikide turuosaliste kditumist ja tal on
kolm pohilist tilesannet: ndudluse ja pakkumise tasakaalustamine; tootjate ja
tarbijate suunamine, tulude jaotus. Turuhind kujuneb noudjate ja pakkujate suhtle-
misel ja korrastab nende tegevust; tasakaalustab ndudmist ja pakkumist; suunab
ja juhib tootjate otsuseid; informeerib tarbijat tootjate kuludest; toimib tulude jao-
tajana tthiskonnas. Hinnasiisteern annab informatsiooni ja loob motivatsiooni. Raha
on mis tahes tildtunnustatud ja korduvat kasutamist voimaldav maksevahend
kaupade ja teenuste eest tasumisel. Raha funktsioonid: vahetusvahend - muudab
to6jou vahetamise toodete ja teenuste vastu lihtsaks; vara kogumise ehk akumu-
latsioonivahend - voimaldab s&ésta ja kasutada selle ostujoudu tulevikus; vaartu-
se mdodupuu - aitab médrata toodete ja ressursside suhtelist vaadrtust. Konkurents
on majandustegevuses osalejate piitidlemine sama eesmérgi poole olukorras, kus
tihe edu tdhendab teise ebaedu. Turukonkurents on vdistlus ostjate ja muitijate seas
ressursside ja kaupade ostmise voi miitimise pédrast. Kuna ressursse napib, voistle-
vad inimesed nende ressursside padrast, mida on véimalik k&tte saada ja kasutada.
Ettevdtja on isik, kes tegutseb &ris kasu saamise eesmairgil ja kannab sellesse
drisse tehtud isiklike investeeringute kaotamise riski. Ettevotlikkus on hoiak, mida
iseloomustavad loov ja uuenduslik métlemine, riskijulgus ja arukas juhtimine.

Eraomand on
kapital ja muud
ressursid, mille
omanik on eraisik
voi -ettevote

Konkurents on
majandustege-
vuses osalejate
puidlemine sama
eesmdrgi poole
olukorras, kus ihe
edu tdhendab teise
ebaedu

Ettevotlikkus

on hoiak, mida
iseloomustavad
loov ja vuenduslik
motlemine,
riskijulgus ja arukas
juhtimine

115



Riigi roll turumajan-
duses on tdita neid
Ulesandeid, mida
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See tahendab voimaluste ndgemist ja nendele reageerimist, et tuua turule uusi voi
paremaid tooteid. Ettevotlikkust on iseloomustatud veel kui oskuste ja voimete
kogumit, kus oluline koht on analiitisivdoimel, paindlikkusel, enesetunnetusel,
sihikindlusel, suhtlemis-, organiseerimis- ja eesmérkide piistitamise oskusel.

VALITSUSE ROLL MAJANDUSTEGEVUSES

Koik majandustegevuses osalejad piitiavad saavutada enda jaoks suurimat kasu-
likkust mingite piirangute raames. Tarbijate ndudmistele tuginev tootmine voi
teenuste pakkumine tagab koige otstarbekama ressursikasutuse. Pariselus aga ei
toimi turud alati ideaalselt, konkurents on mingil pohjusel piiratud, ithiskonnale
vajalike hiiviste pakkumine on ebapiisav ning tootmistegevusega kaasnevad
vilismojud vidhendavad tihiskonna heaolu. Seetdttu ongi vajalik riigi sekkumine
majanduselu korraldamisse.

Téanapédevastes demokraatlikes tihiskondades voib riigi majandusega seotud tiles-
anded kokku votta jargmiselt:

e majandustegevuse ja eraomandi diguslike raamide méaratlemine ja kaitse,

e majanduse stabiliseerimine,

e vaba konkurentsi tagamine turul,

e tulude imberjaotamine,

e {hishiiviste pakkumine.
Peale loetletud iilesannete tegeleb riik ka riigikaitse ja avaliku korra tagamisega,
tervishoiu, hariduse ja kultuuri edendamisega ning mitmete muude valdkondade-

ga, kus vaid ndudmise ja pakkumise tulemusena ei joutaks tihiskonnale soovitava
tulemuseni.

Majandustegevuse raamide ja eraomandi oiguslike raamide miidratlemiseks kehtestab
riik koikide jaoks tihised reeglid. Ariseadustik niiteks méaarab kindlaks koigi
ettevotete diguslikud alused, tarbijakaitseseadus mé&drab kindlaks tarbijate
pohidigused ja viisid, kuidas neid tagatakse. To6suhteid reguleerivad toolepingu-
seadus, t60- ja puhkeaja seadus, palgaseadus jne.

Vaba konkurentsi kaitse tagamiseks ja monopolide mojuvoimu viltimiseks on enami-
kus riikides vastu voetud monopolivastased seadused.

Viilismojuks nimetatakse kellegi tegevuse moju tilekandumist kolmandatele isiku-
tele. Negatiivsed vilismojud on néiteks saastatus, reostus, miira jne.

Uhishiivised on kaubad ja teenused, mida kasutatakse kollektiivselt, mille tarbimist
ei saa vilistada ja mis jagatakse ilma turu vahenduseta (nditeks riigikaitse).

Tulude timberjagamise eesmérk on tulude diglasem jaotumine tihiskonnaliikmete
vahel (pensionid, sotsiaaltoetused jne).

Majanduse stabiliseerimise eesmark on tagada tédielik toohoive, stabiilsed hinnad
ja majanduskasv. Turumajanduses leiavad sageli aset tousud ja méonad, mida
kutsutakse majanduststikliteks. Majanduslanguse perioodil piitiavad valitsused
stabiliseerida hindu ja soodustada majanduskasvu.

Riigi roll turumajanduses on tdita neid tilesandeid, mida turg ei suuda tdita.

MAKSUSUSTEEM JA MAKSUD

Tagamaks piisava hulga rahaliste vahendite laekumist riigieelarvesse, kujundab
valitsus maksustisteemi. Maksude kehtestamine ja kogumine on tiks vanemaid
majanduse reguleerimise vahendeid. Kaasaegsel maksustisteemil on kaks pohilist
majanduslikku tilesannet:
1) fiskaalne funktsioon, mis seisneb tihishiiviste pakkumiseks vajalike ressursside
kogumises eelarvesse;

2) reguleeriv funktsioon, mille iilesanne on majandussubjektide kditumise mojutamine.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



MAKSUDE LIIGID
Maksuobjekti omaduste alusel jaotatakse maksud:

1) maksud sissetulekutelt ehk tulumaksud (nditeks tulumaks, sotsiaalmaks);
2) maksud kulutustelt ehk tarbimismaksud (néditeks kdibemaks, aktsiisimaks, tolli-
maks);

3) maksud omandilt ehk omandimaksud (nditeks maamaks).
Viga levinud on ka maksude jaotamine otsesteks ja kaudseteks maksudeks.
Otsesed maksud on need, mida arvestatakse otse isiku sissetulekutelt, nditeks tu-
lumaks ja sotsiaalmaks. Kaudsed maksud méojutavad sissetulekut kaudselt, kuna
nendega maksustatakse tarbimist, néditeks kdibemaks ja aktsiisimaks.

Joonis 1. Pohilised maksud, maksumaéirad ja maksed Eestis 2013. aastal.

Maks voi makse Maksumair
Tulumaks 20%!
Sotsiaalmaks, 33%

millest pensionikindlustus 20%

millest tervisekindlustus 13%
Kiibemaks 20%
Tootuskindlustusmakse, 2,4%?

millest tootaja 1,6%

millest tooandja 0,8%

! Juriidiliste isikute puhul maksustatakse tulumaksuga ainult ettevattest dividendina vilja voetud
kasum, to6tajate mitterahaline palgatulu (erisoodustused), samuti kaudne kasumi jaotamine kingi-
tuste ning annetuste ja ettevotlusega mitteseotud kulude kujul. Ettevotte arengusse investeeritud
jaotamata kasumit ei maksustata.

2 Vabariigi valitsuse maarus nr 151 26.09.2014 “Tootuskindlustusmakse méarad aastatel 2015-2018".

Kui palju peaks iga inimene oma sissetulekutest panustama tihiskonna toimi-
misse tihtse riigina? Milline on suurus, mis kodige paremini nende maksevoimele
vastab? Moned inimesed vdidavad, et maksuprotsent peaks olema erineva sisse-
tulekuga inimeste jaoks tithesugune, sest see on nende oma tarkus ja ptitidlikkus,
mille tottu nad enam teenivad. Samas leiavad teised, et joukamad peaksid suure-
ma protsendi tuludest maksudeks maksma. Vaidlused keskenduvad erinevustele
proportsionaalse ja progresseeruva maksusiisteemi vahel.

Proportsionaalse maksusiisteemi puhul peab inimene, kes teenib aastas 100 000
krooni, maksma samasuguse protsendi tuludest kui see, kes teenib 25 000 krooni
aastas. Sel juhul on nii joukama inimese sissetulek kui ka maksukoormus neli
korda suurem kui madalama sissetulekuga indiviidil. Kui kellegi sissetulek su-
ureneb, suureneb proportsionaalselt ka tema tulumaks.

Progresseeruv tulumaks votab suurema sissetulekuga inimestelt suurema
maksumadraga maksu. Kui sissetulek suureneb, suureneb vastavalt ka
maksumair. Progresseeruvat maksusiisteemi on nimetatud ka astmeliseks
tulumaksuks.

Proportsionaalse maksusiisteemi puhul ei soltu maksumaéér sissetuleku
suurusest.

Progresseeruva maksusiisteemi puhul maksavad suurema sissetulekuga inime-
sed suurema maksumaédraga maksu.

Proportsionaalse
maksusisteemi
puhul ei s6ltu mak-
sumddr sissetuleku
suurusest

Progresseeruva
maksusisteemi
puhul maksavad
suurema sisse-
tulekuga inimesed
suurema maksu-
mdadraga maksu
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MOISTED

kogu tihiskonna ja selle liikmete olemasoluks
ning arenguks vajalike aineliste eelduste pideva
taastootmise siisteem, mis holmab eranditult koiki
Majandus inimesi. See on igasugune majanduslik tegevus ja
selle korraldamine mis tahes tasandil, s.o iiksik-
isikuna, ettevottes, majandusharus, piirkonnas voi
kogu riigis.

koik tootmissisendid, mida kasutatakse kaupade ja
Ressursid teenuste tootmiseks. Ressursside hulka kuuluvad
maa, to6(joud), kapital ja ettevotlikkus.

Maa kui ressursi all moistetakse majanduses seda osa looduskeskkonnast,
mida inimene oma majandustegevuseks kasutab.

To66 kui ressursi hulka loetakse inimeste vaimsed ja fiitisilised
joupingutused, mida nad kasutavad hiiviste valmistamiseks

Kapitali kui ressursi hulka kuuluvad koéik varasemas tootmistegevuses
loodud tootmisvahendid (hooned, tooriistad ja masinad), mida kasutatakse
uute toodete ja teenuste valmistamisel.

hoiak, mida iseloomustavad loov ja uuenduslik
motlemine, riskijulgus ja arukas juhtimine. Ette-
Ettevotlikkus votja on isik, kes tegutseb &ris kasu saamiseks ja
kannab sellesse drisse tehtud isiklike investeerin-
gute kaotamise riske.

kapital ja muud ressursid, mille omanik on eraisik

E d . ~ . ..
raoman vOIl -ettevote, mitte aga riik
mis tahes tildtunnustatud ja korduvat kasutamist
Raha voimaldav maksevahend kaupade ja teenuste eest

tasumisel.

rahaline vdirtus, mille eest saab toodet voi teenust
osta voi miitia. Hind suunab koéikide turuosaliste
Hind kaitumist ja tal on kolm pohilist tilesannet: néud-
luse ja pakkumise tasakaalustamine, tootjate ja
tarbijate suunamine, tulude jaotus.

majandustegevuses osalejate piitidlemine sama
Konkurents eesmairgi poole olukorras, kus tihe edu tadhendab
teise ebaedu.

Proportsionaalne e s o .

N maksumaiir ei soltu sissetuleku suurusest.
maksusiisteem
Progresseeruv suurema sissetulekuga inimestelt voetakse
maksusiisteem suurema maksumaéddraga maksu.

Kordamiskiisimused:

Mis on ressursid?
Millele tugineb turumajandus?
Mis on raha?

AN R

Milline on riigi roll majanduses?
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SPORDITURUNDUS

LENNART RAUDSEPP

Spordi nagu ka iga teise eluvaldkonna elujoulisus sdltub suuresti vahenditest,
mis spordiorganisatsiooni kdsutuses on. Siia alla kuuluvad nii materiaalsed
kui ka mittemateriaalsed vahendid. Spordiorganisatsiooni iiks olulisemaid
voimalusi lisaressursse hankida on kasutada sporditurundust. Mida ikkagi
moistetakse sporditurunduse maiste all ja kuidas spordiorganisatsioonid
sporditurundust kasutada saaksid?

Sporditurundus koosneb tegevustest, mis on suunatud sporditarbija vajaduste ja soovide
rahuldamisele vahetusprotsessi kaudu.

SPORDITURUNDUSE PROTSESSIS OSALEB ALATI KAKS OSAPOOLT

Selline definitsioon ldhtub sellest, et sporditurunduse protsessis osaleb alati kaks
osapoolt - iihelt poolt sporditoote voi -teenuse pakkuja ja teiselt poolt selle tarbija.
Kui aktiivsel tervisesportlasel tekib vajadus end treenida, otsib ta esmalt infor-
matsiooni teda huvitava spordiharrastuse (sporditeenuse) kohta. Kus on voimalik
sellist sporditeenust tarbida? Millise kvaliteediga on sporditeenus? Milline on
selle hind? Olles endale sobiva treenimiskoha ja voimaluse leidnud, saab spordi-
turunduse kontekstis hakata radkima noudluse tekkest.

Sporditoote ja -teenuse noudluse all moeldakse tarbija (iiksikisiku voi organisatsiooni) ostu-
joulisi soove.

SPORDITURUNDUSES ERISTATAKSE KAHTE LIIKI TURUNDUSTEGEVUST:

1. Sporditoodete ja -teenuste turustamine vahetule tarbijale. See on kodige laiemalt
levinud ja traditsiooniline sporditurunduse klassifitseerimine. Selle turundustege-
vuse alla kuulub véga lai spekter erinevaid sporditooteid ja -teenuseid. Need voi-
maldavad kas ise sporti vahetult teha (inventar, riietus, jalandud) vo6i ka lihtsalt
sporti kui teenust ja meelelahutust tarbida. Viimase néditeks on inimene, kes ostab
pileti spordivodistlustele ning tarbib voistlust kui sporditeenust.

2. Teiste toodete ja teenuste turustamine spordi kaudu. Siia kuulub kdikvoimalike
spordivéliste toodete ja teenuste turundus, kasutades selleks kas sportlast, voistlus-
areeni voi meediakanaleid.

Sporditurundus
koosneb tegevus-
test, mis on suuna-
tud sporditarbija
vajaduste ja soovi-
de rahuldamisele
vahetusprotsessi
kaudu

Sporditoote ja
-teenuse néudluse
all méeldakse
tarbija (Uksikisiku
vOi organisatsiooni)
ostujoulisi soove
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Sporditoodete ja
-teenuste turu all
moistetakse nende
teenuste voi
toodete tegelike
ning potentsiaalse-
te ostjate kogumit

Sporditoodete ja
-teenuste
turusegmendi

all moistetakse
vdiksemaid
tarbijagruppe,

kes reageerivad
turundustegevusele
suhteliselt sarnaselt

Sporditurunduse
keskkonna
moodustavad
tegurid, mis
mojutavad
organisatsiooni voi
Uksikisiku
turundustegevust
otseselt voi
kaudselt
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Sporditoote v&i -teenuse turundustegevus ei toimu isoleeritult. Selleks tuleb jarg-
misena rdadkida moistetest “turg” ja “turusegment”.

Sporditoodete ja -teenuste turu all moistetakse nende teenuste voi toodete tegelike ning
potentsiaalsete ostjate kogumit.

Lihtsustatult voib 6elda, et sporditoodete ja -teenuste turg on terve inimkond,
vilja arvatud moningad erandid (imikud, raskesti haiged inimesed). Seetdttu on
sporditoodete ja -teenuste turundustegevuse nii laiahaardelisest késitlemisest
reeglina tehtud samm edasi ning voetud kasutusele moiste “turusegment”.

Sporditoodete ja -teenuste turusegmendi all moistetakse viiksemaid tarbijagruppe, kes rea-
geerivad turundustegevusele suhteliselt sarnaselt.

TURU SEGMENTIMINE VOIMALDAB SPORDITOODET
JA -TEENUST PAREMINI SUUNATA

Turu segmentimine on iiks véimalus saada paremat iilevaadet selle kohta, kes
voiksid olla sporditoodete voi -teenuste konkreetsed tarbijad. Loomulikult on ka
suhteliselt universaalse iseloomuga sporditooteid ja -teenuseid, mille tarbimine
on voimalik peaaegu koikidele. Siin voib néitena tuua spordiriided ja -jalatsid, mis
on moeldud nn tervisesportlasele igapdevaseks kasutamiseks. Selliste jalatsite voi
riietega on peale sportimise voimalik teha ka viga paljusid spordiviliseid tegevu-
si. Seetdttu on nende tarbimist teatud kindlate turusegmentide 16ikes suhteliselt
raske méddratleda. Kui me rddgime aga spetsiifilisematest sporditoodetest ja
-teenustest (nditeks purjelauasoit voi golf), siis nende tarbijagruppe on juba mark-
sa lihtsam maé&édratleda. Sporditooteid ja -teenuseid turustavad ettevotted teevad
tanapdeva tiheda konkurentsi tingimustes suuri rahalisi kulutusi ja joupingutusi
selleks, et kindlaks maéé&rata, millised on nende toodete vo6i teenuste turusegmen-
did. Ikka eesmairgil, et kogu turundustegevust alates toote valjatootamisest kuni
miitigini ratsionaalsemaks ja tulusamaks muuta. Kui on teada, kes on sinu ette-
vOtte toote vOi teenuse peamised tarbijad, on véimalik toote arendamisel, hinna
kujundamisel, toote reklaamimisel jne ka nende soovide ning vajadustega tdpse-
malt arvestada. Sporditurunduse segmendid kujunevad vélja tarbijate vajaduste ja
soovide ning ka tarbijagruppide nditajate alusel. Nendeks on tarbijate:

- demograafilised ja geograafilised tunnused,

- psiihholoogilised néitajad,

- sissetulek,

- vanusjasugu,

- seksuaalne orientatsioon,

- toote v0i teenuse tarbimissoovid,

- tarbimisest saadav kasu.
On ilmselge, et need spordiorganisatsioonid, kes enda teenuste potentsiaalset
tarbijat paremini tundma opivad ning mé&aratlevad, omavad teatud eeliseid. Kuna
spordiorganisatsioone on viga erinevaid, on ka nende tarbijate rithmad tihtipeale
erinevate tunnustega. Nii eeldatakse nn elitaarsete sporditeenuste ja -toodete

(nt golf) turunduses, et potentsiaalne tarbija on suurema sissetulekuga, kérgema
haridustasemega ja litkuv inimene.

Igasugune turundustegevus, sh ka sporditurundus toimub kindlas
turunduskeskkonnas.

Sporditurunduse keskkonna moodustavad tegurid, mis mojutavad organisatsiooni voi tiksik-
istku turundustegevust otseselt v0i kaudselt.
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SPORDIORGANISATSIOONI MIKRO- JA MAKROKESKKOND

Sporditurunduse keskkond jaguneb makro- ja mikrokeskkonnaks. Makrokesk-
konna all moistetakse neid tegureid, mis mojutavad spordiorganisatsiooni tege-
vust kaudsemalt. Néiteks kuuluvad siia alla tildised demograafilised, geograafili-
sed, majanduslikud ja sotsiaalsed tegurid. On selge, et kui tildine majanduskesk-
kond on hea, on ka spordiklubidel lihtsam ennast miitia ja selle kaudu sponsoreid
ja koostoopartnereid leida. Mikrokeskkonna all moistetakse aga neid tegureid,
mis on vahetumalt seotud turundustegevuse edukusega. Siia alla kuuluvad tar-
bijad (spordiklubi liikmed ja kliendid), konkurendid, aga ka koéik huvigrupid, kes
on vahetumalt spordiklubi tegevusega seotud (fannid, lapsevanemad jne). Spordi-
organisatsiooni mikrokeskkonda on enda tegevusega alati lihtsam mojutada kui
makrokeskkonda. Siiski on ka selge, et nditeks oliimpiaméngude korraldamine
mojutab terve riigi majandust.

Sporditurunduse kasutamisel spordiorganisatsiooni tegevuses on viga erinevaid
vidljundeid. Seejuures tuleb arvestada, et spordiklubidel ja alaliitudel on tulene-
valt nende tegutsemise seadusandlusest (tegemist on mittetulundusiihingutega)
teatud piirangud vorreldes sporditooteid ja -teenuseid turustavate dritthingutega
(aktsiaseltsid, osatihingud jne).

SPORDIORGANISATSIOONIDE TURUNDUSVALJUNDEID
Spordiklubide ja alaliitude pohilised sporditurunduse rakendussuunad on:

- spordiprojektide nime ja reklaami miitik erinevates koostéovormides driettevotete-
ga (sponsorluse leidmine),

- spordiehitiste (hallid, staadionid) reklaamipindade mditik,

- meeskonna voi sportlase miiiigi ja rentimisega seotud tulud,

- spordiklubi stimboolikaga toodete miitik.

Koige levinum spordiklubide ja alaliitude sporditurunduse suund Eestis on
spordiprojektide nime ja reklaami miitik. Sponsor- ja koostoolepingutes lepitakse
kokku, millist vGistlust voi projekti ja millistel tingimustel eraettevote toetab. Vii-
mastel aastatel on levinud ka suuremate spordiehitiste nime ja reklaamipindade
miiiik eraettevottele (nt A. Le Coq Arena). Kuna enamik suuremaid spordihalle on
siiski kohaliku omavalitsuse voi selle juurde loodud sihtasutuste majandamisel,
eeldab see ka kohaliku omavalitsuse ndusolekut. Meeskonna v6i sportlase miitigi
ja rentimisega seotud tulud on meie spordiklubidel muu maailmaga vorreldes
veel tithised. Suuremad tulud ja tehingud selles sporditurunduse suunas on
seotud jalgpallurite miitigi ja rentimisega valisklubidesse. Ka meeste korv- ja vork-
pallis on turundustegevus selles suhtes viimastel aastatel elavhenud. Spordiklubi
stimboolikaga toodete miitik on tiks vdoimalus hankida lisavahendeid. Siiski peab
mainima, et Eesti spordiklubid ei ole seda sporditurunduse rakendust eriti palju
kasutanud. Pdhjuseks tuuakse Eesti sporditarbijate turu vdiksust, mistottu ei ole
saadav lisatulu eriti markimisvaarne. Siiski on Eesti spordiorganisatsioonidel
selles suunas veel pikk tee kiia.

Eraettevotetena tegutsevatel sporditooteid ja -teenuseid turustavatel organisat-
sioonidel on sporditurunduse pohilised viljundid:

- majandusliku kasumi saamine,

- turuosa suurendamine,

- kaubamaérgi ehk bréandi tuntuse suurendamine,

- sotsiaalne turundus.
Eraettevotte turundus lahtub eelkdige majanduslikest teguritest (kasumi saamine,
turuosa suurendamine, kaubamairgi tuntuse suurendamine). Kuna kéesoleva kur-
suse raames keskendutakse eelkdige spordiorganisatsioonide kui mittetulundus-
thingute turunduse probleemidele, siis eraettevotete sporditurunduse isedrasusi
pikemalt ei k&sitleta.
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SPORDITOOTE JA -TEENUSE OMADUSED

Kuigi kaikidel sporditoodetel ja -teenustel ei ole sarnased omadused, eksisteerivad
teatud universaalsed tunnusjooned, millega voiks sporditooteid ja -teenuseid
iseloomustada:

- sporditoode ja -teenus on muutuv séltuvalt tarbijast ja tema vajadustest;
- sporditoode ja -teenus on reeglina véike osa laiemast “tarbimispaketist”,

- turustajatel on vihene kontroll sporditoote ja -teenuse iile ning nad rohuvad see-
tottu pohitoote laiendamisele.

Sporditoote ja -teenuse iseloom sdltub suuresti hetkesituatsioonist. Kui mees-
konna fann ldheb spordivoistlusi vaatama, on tema hetkesoovid ja emotsioonid
teistsugused kui eelmisel voi jargmisel korral. Eriti muutlikuks voib seega pidada
sporditeenuse tarbimist. Sporditooted on reeglina piisivama iseloomuga ega soltu
nii suurel méaral tarbija ja keskkonna tingimustest. Kui kirglik tervisesportlane
on margitruu enda kasutatavate spordijalatsite suhtes, teab ta uusi jooksujalatseid
ostma minnes tédpselt, mida soovib. Rddkimata professionaalsete sportlaste viagagi
spetsiifilistest ndudmistest spordiriietusele, jalatsitele voi inventarile. Kui aga
tervisesportlane liheb niddalalopul spordiklubisse, ei pruugi ta veel vahetult enne
treeningut teada, milliseid harjutusi ta jdusaalis sooritab v&i millist aeroobikastiili
eelistab.

Teine olulisem sporditoodet ja
-teenust iseloomustav joon on
see, et peale nii-oelda pohitoote
vOi teenuse tarbitakse koike
juurdekuuluvat, mida ei saa

[ Programm ]—“b[ Maskotid ] tihtipeale materiaalselt viljen-

Reeglid I Ehitis

sevat atmosfidiri. Samas on see

dada. Nii on raske rahaliselt
\ véljendada spordihallis valit-

pealtvaataja jaoks vaga oluline

Videod <

)

v

komponent. Inimesed kogune-
Piletid vad areenile tund aega varem,

nautida jne. Sama kehtib ka
tervisespordiklubides kdimise

kohta. Ka pédrast treeningut

et sisse elada, teiste pealtvaataja-
Tehnika I Mingij el tega sotsiaalseid kontakte luua,
R muusikat ja tantsuttidrukuid

Muusika ] [ Statistika istuvad inimesed koos saunas

voi puhkeruumides ning tarbi-
vad koiki neid teenuseid, mis

ei ole spordiga otseselt seotud.
Seetdttu peavad sporditurundu-

Joonis 1. Sporditoote ja -teenuse struktuur
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sega tegelevad organisatsioonid
suurt tdhelepanu podrama pohitoote voi -teenuse laiendamisele. Sporditurustajal
tuleb nii pohitoode voi -teenus kui ka selle koik voimalikud lisavdédrtused muuta
tarbijale ihaldusvadrseks ning selle nimel peab pidevalt vaeva ndgema. Aastast
aastasse tithesuguse sisu ja vormiga sporditoode voi -teenus kaotab kiiresti oma
atraktiivsuse tarbijate seas ning viib 16ppkokkuvottes tarbijate arvu vahenemiseni.

Joonisel 1 on kujutatud sporditoote ja -teenuse pohielemendid (rasvases kirjas),
laiendused ning nende omavahelised seosed.

See, milline on tihe voi teise sporditoote ja -teenuse tarbimise elemendi tdhtsus,
soltub konkreetsest tootest-teenusest ja nende tarbimise keskkonnast. Tihtipeale
on koige tdhtsamaks tahtméngija olemasolu meeskonnas, kes toob pealtvaatajad
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saalidesse. Sporditurundusest voib tuua palju néiteid selle kohta, kuidas tiks
tahtmaéngija (nditeks Michael Jordan voi Shaquille O'Neal NBAs) kindlustab
kodumeeskonnale tdissaali terveks hooajaks. “Tahtede” osalema meelitamisega
tegelevad peaaegu koik spordialad, sest sellest sdltub otseselt pealtvaatajate, tele-
visiooni ja ajakirjanduse huvi ja selle kaudu ka sissetulek. Ainuke miinus selliste
publikumagnetite kohaletoomisel on fakt, et need sportlased oskavad ennast ka
miitia (kasutades reeglina ménedzeride abi ja nou). Seetottu peavad voistluse kor-
raldajad neile reeglina ka korralikku stardiraha maksma, mis voib maailmanimega
sportlaste puhul ulatuda sadade tuhandete kroonideni.

TURUNDUSMEETMESTIK EHK TURUNDUSMIKS SPORDIORGANISATSIOONI
TEGEVUSES

Turundusmeetmestik ehk turundusmiks on nende meetmete kombinatsioon, mida spordi-
organisatsioon rakendab sihtturu mojutamiseks.

6 P-D SPORDITURUNDUSES

Sporditurundaja on nende koostisosade miksija, kes kombineerib erinevaid turun-
dusvotteid joudmaks seatud eesmirkideni. Turunduses (ka sporditurunduses) on
koige levinum nn 4 P mudel, mis koosneb jargnevatest osadest:

1. Toode (ingl k product)
2. Hind (price)
3. Turustuskoht (place)
4. Toetus (promotion)
Viimastel aastatel on seda mudelit laiendatud kahe P vorra, tuues juurde:

5. Tootajad (personnel)
6. Protsess (process)

Viis, kuidas erinevatest komponentidest spordiorganisatsioonile sobivaimat tu-
rundusmeetmestikku kujundada, soltub organisatsiooni eesmérkidest (lithiajalis-
test ja kaugemale ulatuvatest ehk strateegilistest), voimalustest ja teadmistest. Kui
on tegemist avatava tervisespordiklubiga, kelle pohiline eesmark on kliendibaasi
loomine, tuleb esmalt peatdhelepanu poorata toote-teenuse viljaarendamisele
ning toetustegevustele (reklaam). Samaaegselt tuleb to6le palgata kvalifitseeritud
personal (treenerid, instruktorid jne) ning teha otsuseid pakutavate toodete ja
teenuste kohta. Spordiorganisatsioonidel, kes kasutavad reeglina mitte klubidele
kuuluvaid, vaid kohaliku omavalitsuse halduses olevaid ehitisi, tuleb labirdaki-
misi pidada kohaliku omavalitsusega. Eestis ja ka mitmel pool mujal maailmas
on tisna levinud k&itumisviis, et mittetulundustihingutest spordiklubidel on
spordirajatiste rentimisel soodushinnad (omavalitsuse dotatsioon). Seetottu saa-
vad spordiklubid enda liikmetele lubada madalamaid hindu, kui kiisitakse sama
sporditeenuse eest eraettevottes. Eraettevotted, kes peavad néiteks spordiehitis-
tesse tehtud suuri investeeringuid tagasi teenima hakkama, ei saa tihti madalate
hindadega opereerida ning seetdttu on nende teenuste hinnatase kérgem. Samas
pakuvad eraettevotetena tegutsevad “fitnessiklubid” teenuste korgemat kvaliteeti
ning individuaalsemat lahenemist kliendi soovidele. Vaatamata sellele, millise
spordiorganisatsiooni vormiga tegemist on, tuleb turundusmeetmestiku viljatoo-
tamisega pidevalt tegeleda.

Turundus-
meetmestik ehk
turundusmiks on
nende meetmete
kombinatsioon,
mida spordi-
organisatsioon
rakendab sihtturu
mojutamiseks
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TURUNDUSE JUHTIMINE SPORDIORGANISATSIOONIS

Lahtuvalt seatud eesmarkidest tuleb spordiorganisatsioonil turundustegevust
juhtida. Kuna tegemist on tisna keerulise protsessiga, nduab kogu turundustege-
vuse juhtimine hoolikat planeerimist, teadmisi, kogemusi ja kontrolli. Joonisel 2
on kujutatud spordiorganisatsiooni turundustegevuse juhtimise pchimudel.

r

Toote/teenuse
idee

J

.

A 4

Tarbija ja
turu-uuring

J

\

v

J

NV

pohimudel

Joonis 2. Spordiorganisatsiooni turundustegevuse juhtimise

Turundustegevuse juhtimine spordiorganisat-
sioonis koosneb viiest etapist:

1. Spordiorganisatsiooni ja turu analiiiis.

Strateegiline 2. Spordiorganisatsiooni missiooni ja eesmérkide
nagemus piistitamine.

3. Turundusmiksi ja plaani koostamine.

4. Turundusplaani sidumine kogu organisatsioo-
ni tegevusplaaniga.

5. Turundustegevuse kontroll.

Turu Turundusplaan .
segmentimine Uks laiemalt levinud viise organisatsiooni
. J turundustegevust juhtida on SWOT-analtitisi
) v \ kasutamine.
Toote/teenuse
kontseptsioon ...
\ J SWOT-ANALUUS
v Uegreiiie SWOT-analiitisi abil selgitatakse vilja spordiorgani-
satsiooni tegevuse tugevad ja norgad kiiljed ning ohud
Turundusmiks ja voimalused, mis tulenevad turunduskeskkonnast.
) . SWOT-analtiiisi kaudu selgitatakse vilja spordi-
v organisatsiooni tegevuse tugevad ja norgad
v
. Kontroll ja kiiljed. Koige lihtsam viis seda praktikas teha
Turundusmiksi . . . . . . .
R hindamine on lihtsalt spordiorganisatsiooni tugevused
juhtimine

ja ndrkused punkt punkti haaval kirja panna.
Nii voiks spordiklubi tugeva kiiljena vilja tuua
nditeks heatasemeliste treenerite olemasolu, nor-

SWOT-analiisi abil
selgitatakse vdlja
spordiorganisat-
siooni tegevuse
tugevad ja nérgad
kiljed ning ohud
ja véimalused, mis
tulenevad turun-
duskeskkonnast
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kusena aga vidhese voimekuse leida sponsoreid
ja koostoopartnereid. Teiseks voimaldab SWOT-
analtiiiis vélja selgitada spordiorganisatsiooni timbritsevast keskkonnast tulenevad
ohud ja voimalused. Nii kujutab néditeks noortespordiga tegelevatele klubidele
ohtu laste arvu vihenemine piirkonnas. Voimalusi loovad aga néiteks suurepéra-
sed looduslikud tingimused (maastik) murdmaasuusatamise voi jalgrataste ma-
gikrossi harrastamiseks. SWOT-analiitisi tuleks teha igas spordiorganisatsioonis
vaatamata selle omandivormile. Eraettevottena tegutsevatel spordikeskustel on
olemas &driplaan, mille alusel tegevust analiitisida ning tugevaid ja norku kohti
vilja tuua.

Kordamiskiisimused:

1. Mille poolest on sporditoode ja -teenus unikaalne?
2. Mil viisil aitab turu segmentimine kaasa spordiorganisatsiooni arendamisele?
3. Koostage enda spordiklubi ja alaliidu SWOT-analiiiis.
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SPORDI ORGANISATSIOO-
NILINE ALUS, SPORDI
REGULEERIMISE VORMID

TOOMAS TONISE

SPORDI JA LIIKUMISHARRASTUSE ERINEVAD VORMID

Spordi- ja liitkumisharrastust saab liigitada erinevate tunnuste alusel. Olgu need
spordialad voi spordialade rithmad, mangud, liitkumisviisid voi harjutused.
Samuti on voimalik liigitada soltuvalt eesmarkidest voi harrastajatest, tele- voi
publikuhuvist. Kindlasti on voimalikke liigitusi veel ja veel ning digus koigil liigi-
tajatel. Koik oleneb, millised tunnused aluseks voetakse.

Ké&esolevas 6ppematerjalis kasitleme spordi- ja liitkumisharrastust koigepealt
neljas olulises kategoorias - tunnusteks selle harrastuse korralduslik laad.

Siin ja edaspidi on parema moistetavuse saavutamiseks koik liigitamised ja
kirjeldamised esitatud nn mustvalgel skaalal. Igapdevaelus on palju musta ja valge

segutoone.

Esiteks: Organiseerumata harrastamine tiksi, soprade voi perega. Eelduseks
soov ja vaba tahe, aluseks tihised huvid voi traditsioonid. Vaba aja
veetmise tiks voimalikke vorme, elustiili ja harjumuste osa. Igatihel
oigus organiseeruda, liituda tthendustega voi olla liitumata.

Teiseks: Sportimine ja liikumine kui teenus, mida véimalik osta erinevatelt

sporditeenuse kommertseesmérgil pakkujatelt. Kdige ttitipilise-
mad ndited on aeroobika- ja fitnessiklubid, jdusaalid, bowling"u- ja
keeglirajad. . Kindlasti ka ratsa- ja kanuumatkad, golfi-, squash’i-,
tenniseviljakute jt. tasuline kasutamine.

Tugevad seosed esimese kategooriaga, moneti ka selle tiks
realiseerimisvorm.

Kolmandaks: Sportimine ja liikumine kui programmiline tegevus. Valdavalt
oppeasutustes (koolieelsed ja koolid, ka kérgkoolid) programmi-
line kehaline kasvatus, kaitsejoududes tildkehalise ettevalmistuse
programmid ja raviasutustes voi raviga seonduvalt kehalised
harjutused ravi- voi rehabilitatsiooni eesmérgil. Eeldab kinnitatud
programme, harjutuskavasid ja eesmérke. Uldreeglina kontrolli-
takse osalemist ja eesmérkide tditmist.

NB!

Kdesolevas
oppematerjalis
kdsitleme spordi- ja
liikumisharrastust
koigepealt neljas
olulises kategoorias
- tunnusteks selle
harrastuse korral-
duslik laad

Organiseerumata
harrastamine

Sportimine ja
liikumine kui teenus

Sportimine ja
liikumine kui
programmiline
tegevus
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Organiseerunud
spordiharrastus

Vdga ildistatult
ja nn mustvalgel
skaalal saame
radkida kolmest
spordikorralduse
tuibist

Nn Noukogude
Liidu mudel

Nn USA mudel

Organiseerumata
harrastamine

Nn Euroopa mudel
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Neljandaks: Organiseerunud spordiharrastus. Samalaadsete huvidega spordi-
harrastajad asutavad tihenduse v6i liituvad tegutseva tthendusega.
Spordiklubi voi spordiselts, mis on fiiiisiliste isikute tihendus, on
Eesti organiseerunud spordiliikumise alus. Spordiklubid on eradi-
guslikud juriidilised isikud, tildreeglina mittetulundusiihingud.
Sama spordialaga tegelevad spordiklubid on huvi korral liitunud
vastava spordiala liiduks, samas maakonnas véi linnas tegutsevad
spordiklubid maakonna (linna) spordiliiduks. Véimalik on tihi-
nemine ka tegevusvaldkonniti, néditeks koolisport, tilikoolisport,
erivajadustega (puuetega) inimeste sport jms.

Sellesse kategooriasse kuuluvad ka sportimiseks ja liikumisharras-
tuseks, nii Opetamiseks kui ka treenimiseks moodustatud asutu-
sed - spordikoolid.

Ko6ik need korralduslike tunnuste alusel eristatud neli spordi- ja liikumisharras-
tuse vormi on olulised, tiksteist mojutavad ja head soltuvalt harrastajate huvidest,
soovidest ning voimalustest.

Ké&esolevas oppematerjalis keskendume peamiselt organiseerunud
spordiharrastusele.

ORGANISEERUNUD SPORDIHARRASTUSE SEOS ULDISE MAJANDUSE JA
UHISKONNAKORRALDUSEGA

Viga tldistatult ja nn mustvalgel skaalal saame rdadkida kolmest spordikorralduse
tutibist.

Esiteks: Nn Noukogude Liidu mudel. Tsentraliseeritud, riigi juhtimisele ja
kontrollile allutatud siisteem. Tulemuste ja harrastuse tsentraal-
ne planeerimine ja finantseerimine. Véimutdiust ja otsustusodigust
omab riik oma spordiinstitutsioonide kaudu. Sisuliselt kogu spor-
dikorraldus riiklikel struktuuridel ja selle asutustel. Samas viga
madal voi olematu vabatahtlike tihenduste roll. Spordi suhteliselt
mahukas rahastamine riigi eelarvest. Seda vdoimaldab to6jou kor-
ge maksustamine ja korged kaudsed maksud. Inimesele tootasuna
kitte suhteliselt vahe raha, seega ka vihem valikuvoimalusi.

Teiseks: Nn USA mudel. Riigi korralduslik tegevus spordivaldkonnas véike.
Kiill on sport oluline kooli, kolledZi ja tilikooli tasemel. Spordi rahas-
tamine riigieelarvest suhteliselt madal. Samas tagab maksupoliitika
ja majanduslik areng oma t66jou miitimisel voi ettevotluse aren-
damisel inimesele tunduvalt enam raha (nii suht- kui ka absoluut-
arvudes) sissetulekuna kui tsentraliseeritud riigikorralduse puhul.
Seega inimesel on ka rohkem vabadust ise otsustada ja teenuseid
osta. Ka selle mudeli puhul ei ole vabatahtlike tihenduste roll suur.

Kolmandaks: Nn Euroopa mudel. Liahtub traditsioonidest, mille kohaselt sport ja
liikumisharrastus on stindinud ja areneb vabatahtlike tihenduste -
spordiorganisatsioonide tegevuse kaudu. Siin kdige olulisem koost6o
avaliku sektori - riigivéimu ja kohalike omavalitsuste ning spordi-
organisatsioonide vahel. Tdhtis on kindel tilesannete jaotus, vastas-
tikune respekt ja koostoo. Riigipoolne tsentraliseeritus pigem vihe-
ne kui suur, majanduskliima pigem liberaalne kui riigi kontrollitav.
Maksupoliitika tagab tildreeglina maksude laekumise tildkasulike
tegevuste tarbeks (sh ka sport ja liitkumisharrastus) ning ka inimes-
te sissetulekud t66 voi ettevotluse eest loovad eelduse oma vaba aja
sisustamise eest tasuda. Avalik sektor soosib spordiorganisatsiooni-
de tegevust, kuna see on kasulik nii inimestele kui ka tihiskonnale
ja nii tervistavast, sotsialiseerivast kui ka majanduslikust aspektist
lahtudes.
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SPORDIKORRALDUS EESTIS

Alates 1989. aastast on Eestis juurutatud spordikorralduse nn Euroopa mudelit.

Valik langetati II Eesti Spordi Kongressil, kus ligi 800 spordiliikumist esindavat
delegaati otsustasid taastada inimeste vabal tihinemisel, demokraatlikel juhti-
mis- ja valimispShimotetel tegutseva ning spordialakesksest korraldusprintsiibist
lahtuva organisatsiooni.

Seda pohimétet on jargitud Eesti spordiorganisatsiooni tilesehitamisel ja (re)
integreerimisel rahvusvahelisse oliimpia- ja spordiliikumisse. Need pohimotted
on sdtestatud Eesti Spordi Hartas, 1998. ja 2005. aastal vastu voetud Spordisea-
duses ja 2015. aastal Riigikogu otsusega kinnitatud poliitikadokumendis Eesti
Spordipoliitika pohialused aastani 2030.

Eesti Spordiregistri andmete pohjal on 2017.a. alul Eestis 2525 spordiorganisatsioo-
ni ja 379 spordikooli. Spordiorganisatsioonidena on spordiregistrisse kantud 2315
spordiklubi, 124 sporditihendust, 66 spordialaliitu, 19 maakonna ja linna spordi-
liitu ning Eesti Oliimpiakomitee. Spordikoolidest on 33 kohalike omavalitsuste
asutused ja 346 asutatud spordiorganisatsioonide poolt.

Spordiklubides harrastab rohkem kui 100 spordiala ja liikumisvormi tile 160 tu-
hande inimese, neist {ile 100 tuhande lapse ja noore. 15 maakonnas ja 4 suuremas
linnas tegutsevad spordiklubisid tthendavad spordiliidud.

Eesti vabatahtliku spordiorganisatsiooni tihendajaks on Eesti Oliimpiakomitee (EOK).

EOK tihendab 66 spordialaliitu, 19 maakonna ja linnaliitu ning 17 tileriigilist
sporditithendust.

Spordiharrastusele ja tippspordile aluse kujundajana on nii iseseisev spordihar-
rastus kui ka kehaline kasvatus védga olulise tdhtsusega. Sealt saavad alguse huvi
ja harjumus, oskused ja teadmised.

Jargmisel lehekiiljel esitatud skemaatiline spordiorganisatsioonide struktuur on
sarnane enamikus Euroopa riikides. Skeemi vasakul poolel on avaliku sektori, st
riigivoimu ja kohaliku omavalitsuse organid ja asutused, skeemi paremal poolel
on eradiguslikud juriidilised isikud ja nende asutused. Skeemi saab jagada ka
vertikaalselt kolme ossa — kohalik, maakondlik ja tileriigiline tasand.

AVALIKU SEKTORI INSTITUTSIOONID JA SPORDIORGANISATSIOONID -
UHISED EESMARGID, ERINEVAD ROLLID JA ULESANDED

Eesti spordiliikumise edukuse iiheks aluseks on sujuv koost6 ja rollide jaotus
avaliku sektori - riigi ja kohaliku omavalitsuse institutsioonide ning vabatahtliku
sektori vahel.

Lihtsalt seletades tdhendab see, et riigi ja kohaliku omavalitsuste tilesandeks on
tingimuste ja eelduste loomine spordiharrastuseks ning vabatahtliku sektori roll
on inimeste tthendamine, treeningute, voistluste, koolituste ja muu sisulise spordi-
tegevusega seostuva korraldamine.

RIIGIVOIM JA KOHALIKUD OMAVALITSUSED EESTI SPORDIS

Riigi ja kohaliku omavalitsuse loodavad tingimused saab rithmitada neljaks:

1) soodsa digusruumi loomine - seadused ja teised digusaktid, mis mdojutavad sporti-
mist;

2) materiaalse baasi rajamine - spordiehitiste ja -rajatiste planeerimine, ehitamine ja
osaliselt ka tilalpidamine;

3) vabatahtliku sektori rahaline toetamine - spordiklubide, spordiliitude ja -tihenduste
toetamine, nende poolt ellu kutsutud projektide toetamine ja avalike teenuste osu-
tamise tellimine klubidelt (nditeks pearahal pohineva toetuse kaudu laste ja noorte
sporditegevuse korraldamise tellimine klubidelt);

4) kehalise kasvatuse tagamine tildhariduskoolides ja spordialase korghariduse voi-
maldamine avalik-Giguslikes tilikoolides. Siia saab paigutada ka kohalike omavalit-
suste huvialakoolidena tegutsevate spordikoolide tilalpidamise.

Alates 1989. aastast
on Eestis juurutatud
spordikorralduse nn
Euroopa mudelit

Eesti vabatahtliku
spordiorganisat-
siooni Uhendajaks
on Eesti Olimpia-
komitee (EOK)

127




ULDTEADMISED

EESTI SPORDIORGANISATSIOONIDE SKEMAATILINE STRUKTUUR
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Viienda mgjurina voib lisada ka riikliku tunnustamise, nii materiaalse kui ka
moraalse, millega tostetakse esile silma paistnud sportlasi, treenereid, korralda-
jaid, toetajaid.

AVALIKU SEKTORI SPORDI JA LIIKUMISHARRASTUSE EEST VASTUTAVAD
INSTITUTSIOONID

Sport ja liitkumisharrastus kuulub kultuuriministeeriumi valitsemisalasse.
Selle valdkonna koordineerimiseks on ministeeriumis loodud spordiosakond.

Spordi ja liikumisharrastusega tegelevad ka teised ministeeriumid, eelkodige
haridus- ja teadusministeerium, sotsiaalministeerium ja kaitseministeerium, aga
ka majandus- ja kommunikatsiooniministeerium ning keskkonnaministeerium
(teed, looduskaitsealad jms).

Avalik sektor saab luua hallatavaid asutusi ja asutada riigi osalusega sihtasutusi
(naiteks sihtasutus Tehvandi Spordikeskus, Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus).
Tulenevalt Eesti spordikorralduse mudelist ei ole selliste asutuste/sihtasutuste arv
suur.

Koik 15 maavalitsust on nende tegevust siatestavate digusaktidega, sh ka spordi-
seadus, kohustatud looma sporditegevuseks tingimusi ja teostama jdrelevalvet
riigieelarvest eraldatud vahendite kasutamise tle.

Igas maavalitsuses on spordi ja liikumisharrastuse eest vastutav spetsialist.

Kohalikud omavalitsused vastutavad kohalike omavalitsuste korraldusseaduse ja
spordiseaduse alusel sportimistingimuste loomise eest oma territooriumil. Igas
kohalikus omavalitsuses on spordi ja liikumisharrastuse eest vastutav tootaja.
Kohalikud omavalitsused planeerivad, ehitavad ja haldavad spordibaase, loovad
ja peavad tileval asutusi (spordikoolid, -keskused), toetavad avalikes huvides
tegutsevaid spordiorganisatsioone.

SPORDIORGANISATSIOONID

Vabatahtlik ja organiseerunud spordiorganisatsioon Eestis on iiles ehitatud spor-
diklubidele ja spordiliitudele, mis enamikus on mittetulundusiihingud.

Kuigi Eestis nimetatakse inimeste vaba tahte alusel asutatud organisatsioone
erinevalt: kodanike tihendused, mittetulundustihingud, kolmanda sektori tthen-
dused, kasumitaotluseta tthendused, valitsusvélised organisatsioonid, mitteriikli-
kud organisatsioonid, on mottekas edaspidi kasutada siiski nimetust mittetulun-
dustihingud, mis on ka taoliste tthenduste diguslik koondnimetus.

Mittetulundusiihingute asutamise, registreerimise ja tegevuse sédtestab mitte-
tulundustihingute seadus.

Spordiliikumisele on omane piiramiidjas struktuur, vertikaalsed liikmesuse
suhted ja spordiliikumist ldbivad koostdo vorksidemed.

Selle tingliku ptiramiidi aluse, kdige laiema osa moodustavad spordiklubid, mis
on thistegevusest huvitatud inimeste tthendused ja nn esimese astme tthendused.
Uhe vbi teise tihise huvi ja harrastuse pohjal asutavad fiitisilised isikud mitte-
tulundustihingu, mis seaduses séatestatud korras registreerimisel - kandmisel
mittetulundustihingute ja sihtasutuste registrisse - omandab eradigusliku juriidi-
lise isiku staatuse koos sellest tulenevate kohustuste ja digustega.

Uheks juriidilise isiku diguseks on olla jargmiste mittetulundusiihingute asuta-
jaks voi liikmeks.

Seega saavad sama spordiala harrastavad klubid tihineda vastavaks spordiala-
liiduks v6i tthe maakonna spordiklubid tihineda selle maakonna spordiliiduks.
Need tthendused on juba nn teise taseme tithendused - juriidilised isikud on
moodustanud liidu (mittetulundustihingu).

Sport ja liikkumishar-
rastus kuulub kul-
tuuriministeeriumi
valitsemisalasse

15 maavalitsust

Kohalikud
omavalitsused

Spordiliikumisele
on omane pira-
miidjas struktuur,
vertikaalsed
liikmesuse suhted
ja spordiliikumist
labivad koost66
vorksidemed
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Edasi saame rdadkida nn kolmanda astme iithendustest, kus klubide asutatud
spordiliidud on tihinenud tileriigilisel tasandil spordi katusorganisatsiooniks -
Eestis EOK-ks voi rahvusvahelisel tasandil néditeks vastavaks rahvusvaheliseks
spordialafoderatsiooniks. Sellist iihte kdikehdlmavat ptiramiidi nditlikult vilja
joonistada on voimatu, sest spordiliikumine ei ole tiks asutus, kus tippjuht paik-
neks ptiramiidi tipus ja erinevad osakonnad, talitused ja harud allpool. Spordi-
liikumise joud ja volu seisnebki tema vormide paljususes, iga osa autonoomsuses
juriidilises mottes ja kokkuleppelistes liikmesuse sidemetes, mis tulenevad
ithistest huvidest, tihistest voistlustest, traditsioonidest ja kokkulepetest (ithised
voistlusméadrused, -reeglid jms). Igal spordialal, igal territooriumil voi igal spordi-
valdkonnal on oma ja iseseisev piiramiid, kus toimivad omad, aastate jooksul
kokku lepitud mangureeglid ja traditsioonid.

KLASSIKALINE SPORDIORGANISATSIOON - UHENDUS = MTU

\
3. tthinemise aste - nn katusorganisatsioon
Eesti spordis = EOK
2. thinemise aste - spordiithendus,
spordialaliit, maakonnaliit
1. ithinemise aste - KLUBI
4
NAITEKS HARJUMAA SPORDIORGANISATSIOONIDE PURAMIID:
HARJUMAA SPORDILIIT
HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA
SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI-
KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID
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NAITEKS KORVPALLIORGANISATSIOONI PURAMIID:
~ ~
[ RAHVUSVAHELINE OLUMPIAKOMITEE - ROK ]
1
RAHVUSVAHELINE 1 | TEISED ROKi POOLT
‘) ' TUNNUSTATUD
EESTI OLUMPIAKOMITEE -
[ ] KORVPALLI ' SPORDIALA-
FODERATSIOON . | FODERATSIOONID
p 1
EESTI KORVPALLILIT ] : [ TEISTE RIIKIDE KORVPALLILIIDUD ]
. . .
4 EESTI EESTI EESTI : X RIIGI Y RIIGI Z RIIGI
KORVPALLI- KORVPALLI- KORVPALLI- | KORVPALLI- KORVPALLI- KORVPALLI-
\_ KLUBID KLUBID KLUBID : KLUBID KLUBID KLUBID
- J
NAITEKS EESTI SPORDIORGANISATSIOONIDE PURAMIID:
f ~
EESTI OLUMPIAKOMITEE
66 spordialaliitu, 19 maakonna- ja linna- 17 iileriigilist spordi-
ithendavad oma liitu, ithendavad oma ithendust, ithendavad klubisid
spordiala klubisid piirkonna spordiklubisid ithistegevuse alusel
EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI
SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI-
KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID
N _/

Kuni 2006. aastani arvestati spordiorganisatsioonideks ainult mittetulundusiihin-
guid. Selline séte oli ka 2005. aasta 16puni kehtinud spordiseaduses.

Kehtiv spordiseadus kisitleb spordiorganisatsiooni juriidilist vormi avaramalt.
Spordiseaduse § 4 (spordiorganisatsioonid) sitestab, et:

1) spordiklubi - eradiguslik juriidiline isik, mille pohitegevus on spordi arenda-
mine;

kommentaar: spordiklubi saab alates 2006. aastast olla nii mittetulundustihing
kui ka adritihing - aktsiaselts voi osatihing, samuti sihtasutus.

Spordiklubi - era-
oiguslik juriidiline
isik, mille pohite-
gevus on spordi
arendamine
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Igal spordialal
saab olla iks
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spordialaliit
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Oluline on tema tegevuse sisu. Kdigil neil eradiguslikel juriidilistel isikutel on
olulisi erinevusi liikmesuse, omandidiguse, maksusoodustuste, asutamise ja juh-
timise osas.

2) maakonna spordiliit - maakonnas tegutsevate spordiklubide ithendus, kes
rahvusliku oliimpiakomitee liikmena esindab maakonna sporti ja kellel on ai-
nudigus korraldada maakonna meistrivoistlusi ja anda vastavaid tiitleid;
kommentaar: maakonna spordiliidu kui eradigusliku juriidilise isiku tegevus-
vormiks on seadusloojad ndinud ette mittetulundusiihingu, kuna ta on ja peab
ka jaédma liikmesusel baseeruvaks ning liikmete poolt demokraatlikult juhitavaks
organisatsiooniks.

3) spordialaliit - spordiala harrastavate spordiklubide iileriigiline iihendus,
kes spordiala rahvusvahelise spordialaliidu ning rahvusliku oliimpiakomi-
tee liikmena spordiala esindab ja kellel on ainudigus korraldada iileriigilisi
meistrivoistlusi ning anda vastavaid tiitleid;
kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

4) spordiithendus - spordi spetsiifilises valdkonnas (harrastussport, tervises-
port, koolisport, iiliopilassport, puudega inimeste sport, tookohasport, vetera-
nisport jm) voi piirkondlikul pohiméttel tegutsevate spordiklubide vbi fiitisi-
liste isikute iihendus;
kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

5) rahvuslik oliimpiakomitee - maakonna spordiliite, spordialaliite, spordiiithen-
dusi ja oliimpiahartas sitestatud tingimustel fiiiisilisi isikuid ithendav organi-
satsioon, kes korraldab ithistegevust ja arendab ning kaitseb spordi- ja oliim-
pialiikumist Eestis.

kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

Seega ei muuda spordiklubi kui eradigusliku juriidilise isiku avaram kasitlemine
spordiorganisatsiooni kui terviku traditsioonilist liikmesusel pohinevat ja demo-
kraatlike valimiste kaudu teostatavat juhtimist ning tildist tookorraldust.

Kill véimaldab muudatus kaasata spordiorganisatsiooni aina enam sportlikke
teenuseid osutavaid klubisid ning luua sisuliselt dritihingutena tegutsevatele klu-
bidele 6iguslik raamistik kuulumaks spordiorganisatsiooni.

Spordiorganisatsioonide arv Eestis kasvab pidevalt. Luuakse uusi spordiklubisid,
tekivad uued tihendused uute liikumisvormide, spordialade voi sihtgruppide baa-
sil. Spordiorganisatsioon on pidevas muutuses. Need muutused soltuvad eelkoige
spordiorganisatsiooni liikmetest, eestvedajatest ja juhtidest. Seetodttu ei saa Eestis
ega mujal olla tapselt tihesuguseid spordiorganisatsioone.

Spordiorganisatsioonide paljususe, erinevate vormide, erinevate korraldusmudeli-
te juures labivad kogu rahvusvahelist organiseerunud olimpia- ja spordiliikumist
iihtsed reeglid ja pohimaotted.

Igal spordialal saab olla tiks rahvusvaheline, tiks kontinendi, tiks riigi
spordialaliit.

Igat riiki rahvusvahelises spordialaliidus saab esindada ainult tiks rahvuslik
spordialaliit.

Igas riigis saab olla ainult tiks Rahvusvahelise Oliimpiakomitee poolt tunnustatud
rahvuslik olimpiaorganisatsioon.

Nende pohimétete jargimine ja soov osaleda tihtses rahvusvahelises spordi-
liitkumises on kujundanud vilja rahvusvahelised spordistruktuurid ja riikide
spordistruktuurid.

Riigisisene spordikorraldus on iga riigi siseasi, see soltub tihiskonna arengust,
majandusmudelist ja traditsioonidest. Kuid selleks, et osaleda rahvusvahelises
spordiliikumises, oliimpiaméangudel, maailma- ja kontinentide meistrivoistlustel,
maailmakarikavoistlustel ja teistes sarjades, peavad riigil olema spordiorganisat-
sioonid, mis voimaldavad osalust ja koostood rahvusvahelisel tasandil.
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SPORDI REGULEERIMINE - KOKKULEPPED JA
TRADITSIOONID, TURG JA SEADUSED

Kas spordiliikumist on tarvis reguleerida, kuidas on sporti vdoimalik juhtida
- nendele kiisimustele antakse ilmselt erinevaid vastuseid soltuvalt tihe voi teise
riigi valitud spordikorralduslikust mudelist, ithiskonna ja majanduse arengust.

Kindel on, et organiseerunud spordiharrastust mojutavad nii traditsioonid ja kok-
kulepped kui ka seadused ja turg. Samas mojutavad koik need tegurid ka tiksteist.

Spordilitkumine pohineb traditsioonidel. Antiikoliimpiaméangudel 776. aastast

e.m.a alates joosti, heideti, sdideti ja voideldi. Vaitjaid iilistati, mangude ajal ei pohineb

soditud. Nendest kaugetest aegadest on sport tohutult arenenud: sajad ja sajad
uued spordialad, tehnilised vahendid, sooline, rassiline ning seisuslik vordsdigus-

likkus sportida ja voistelda jne.

traditsioonidel

Spordiliikumine
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Kokku lepitakse
voistlusalades,
voistlusmddrustes,
vahendites ja
hindamises, kokku
lepitakse reeglites

Igal riigil voi
paljudel riikidel
koos on véimalik
spordiliikumist
mojutada seaduste
kaudu

Oluline
spordiliikumise
mojutaja on turg
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Samas mojutavad tdnast sporti ammused traditsioonid, varasemal vo6i hilisemal
ajal saavutatud kokkulepped. Staadionil joostakse vastupédeva, kuigi kell kaib
pédripdeva, maratonijooksu pikkus on l4bi aegade 42 195 km, ujula pikkus on just
50 m, jalgpallis on 11 mingijat, korvpallis viis, voimlemist hinnatakse kiimne
punkti, iluuisutamist aga kuue punkti stisteemis, oliimpiamange peetakse tiile
nelja aasta. Selliseid nditeid saavad spordi asjatundjad tuua viga palju. Kiisimuse-
le, miks just nii, on hoopis raskem vastata - nii on see olnud pikemat (voi lithemat)
aega ja nii on kokku lepitud. Kokku lepitakse voistlusalades, vdistlusméarustes,
vahendites ja hindamises, kokku lepitakse reeglites.

Sport on tilemaailmne fenomen. Selleks et voimeid vorrelda, voistelda, peavad
olema iihtsed reeglid koigile voistlejaile. Ulemaailmne spordivdistluste siisteem
oleks moeldamatu, kui riikides kehtiksid erinevad méngureeglid. Just siin on
organiseerunud spordilitkumise pliramiidjas struktuur see abivahend, mis tagab
kokkulepped ja reeglid.

Igal riigil voi paljudel riikidel koos on voimalik spordiliikumist md&jutada seaduste
kaudu. Téendoliselt ei ole otstarbekas luua seadusi, mis tiritaks kehtestada jalg-
pallis meeskonna suuruseks 15 méngijat voi staadioni pikkuseks 500 meetrit. Ei
haakuks need kavatsused rahvusvaheliselt kokku lepitud reeglitega ning oleks ka
olemuselt mottetud.

Kuid kuidas siis seadused saavad sporti reguleerida?

Eelkoige luues digusliku aluse inimeste vabaks tihinemiseks ja spordiorganisat-
sioonide tegutsemiseks, tagades avaliku sektori poolt tingimuste loomise sporti-
miseks, soodustades erasektori toetusi sporditegevuseks, kindlustades sportimise
ohutuse nii sportijatele kui ka pealtvaatajatele.

Riigis kehtivad seadused puudutavad iga fiitisilist ja juriidilist isikut. Sportlased
on kohustatud jargima seadusi samavéérselt kui teised fiitisilised isikud, spordi-
organisatsioonid samavdéarselt teiste juriidiliste isikutega. Kui seaduslooja peab
sporditegevust tihiskonnale oluliseks, saab ta seaduste ja teiste digusaktidega
anda neile isikutele teatud soodustusi. Olgu need siis maksuvabad sponsortoetu-
sed ja stipendiumid, sporditegevusega seotud kulude kompenseerimised voi kat-
mised. Samas saab seadusega reguleerida spordiliikumise neid 16ike, millel mo&ju
ja tahtsus laiemalt, viljapoole oma valdkonda. Niiteks kvalifikatsiooninouded
spordi- ja liikumisharrastuse juhendajatele- treeneritele, et tagada spordidpetami-
se ja sportimise ohutus, voi nduded suurte spordivoistluste korraldamisele, et ta-
gada pealtvaatajate ja osavotjate ohutus, voi nouded tdita dopinguvastase voitluse
reegleid, et tagada ausa méangu reeglite jargimine ja hoida sportlaste tervist.

Uheks paremaks naiteks seaduste majust spordiliikumisele on UNESCO vastu-
voetud maailma dopinguvastane konventsioon. Koik riigid peavad selle konvent-
siooni ratifitseerima ehk tunnistama dopinguvastase konventsiooni tilimuslikuks
riigi seadustest, see tdhendab kogu maailmas tihtse ja harmoniseeritud reeglistiku
kehtestamist voitluses dopingu kasutamisega.

Neljas oluline spordiliikumise m&jutaja on turg. Spordiliikumise globaliseerumi-
ne, meedia ja eelkdige televisiooni areng ning tugev turunduslik konkurents on
tostnud suured spordivoistlused ja nende teletilekanded kommertshuvi objektiks.
Uhest kiiljest tahendab see rohkem reklaami- ja TV-diguste raha spordile, seega
selle spordiala voi valdkonna arendamiseks paremaid tingimusi. Teisalt m&jutab
soov miilia sporti ennast. Et tagada publiku ja eriti telepubliku huvi, on oluliselt
muudetud spordivodistluste korraldust, spordialade vdistlusreegleid. Moni ndide:
vorkpallis iga serv punktiks, suusatamises tihisstardid, suusasprint kesklinnas,
lauatennises lithemad mé&ngud, kergejoustikus lithikesed voistlused, nn 6htumii-
tingud jne.

Spordiliikumist kui suhteliselt korge iseregulatsiooni tasemega valdkonda
mojutavad nii traditsioonid ja kokkulepped kui ka seadused ja turg. Avaliku
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sektori spordiinstitutsioonid on rohkem soltuvad seadustest ja teistest digusakti-
dest, spordiorganisatsioonid, kes asutatud ja tegutsevad seaduste alusel, on enam
mojutatud rahvusvahelise spordiliikumise traditsioonidest ja kokkulepetest ning
muutuvast turust.

Kordamiskiisimused:

1. Nimetage spordi korraldamise vormid organiseerituse alusel.

2. Mis on Eesti spordi korraldamise pohialus vastavalt 1989. a Eesti spordi kongressi
otsusele?

3. Milline on Eestis riigi ja omavalitsuste roll spordi korraldamisel?

~

Millise Eesti ministeeriumi haldusalasse kuulub sport?
5. Mitu rahvuslikku spordialaliitu iihest riigist saab kuuluda vastavasse rahvusvahelisse
spordialaliitu?
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