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Sissejuhatus

Kdesoleva materjali eesmark on anda juhiseid ja suuniseid, kuidas olla
edukas nii motospordis, mis on suunatud oskuste dppimisele labi I6busa
tegevuse kui ka vdistlustulemusele suunatud motospordis. Materjal
baseerub sportlase pikaajalise arengu mudelil (Long-Term Athlete
Development), mille aluseks on:
e teadmised inimese kasvamise ja arengu erinevatest etappidest;
e akadeemilised teadmised ja teaduslikud uuringud kehaliste oskuste ja
toovBime arendamisest, isearanis lastel ja noortel;
e teadmised ja kogemused, mida edukad noorte sportlaste treenerid on
enda to0s kasutanud.
Antud mudelit v8ib kirjeldada kui teatud gruppi pdhimétteid sportlase
efektiivseks arendamiseks. Sportlase pikaajaline arengu mudel annab
vastuse kusimusele - mida on vaja teha lapse erinevates arengu etappides,
et anda igale lapsele parim vdimalus olla terve elu tervislikul tasemel
kehaliselt aktiivne, v&i neile, kellel on soov ja talent, saavutada
tipptulemusi valitud spordialal. Efektiivne mudel ei keskendu lGhiajalisele
varajasele edule noorteklassis vaid arengupdhimdtetele, millega tagatakse
spordis osalemine elukestva tegevusena ning tipptulemuse saavutamisele
taiskasvanute klassis.
~Sportlase pikaajalise arengu mudelit voib

kirjeldada kui teatud gruppi pohimétteid
sportlase efektiivseks arendamiseks.”

Millest on tingitud sellise mudel loomise vajadus? Varasemalt on
puudunud Ulevaade, kuidas sUstemaatiliselt arendada nii sportlikku
meisterlikkust kui ka aktiivset spordis osalemist valitud spordialal. Sageli
vaadati tippsporti ja aktiivset osalemist kui valikut, kus Uks valistab teise.
Taiendavalt on mdnikord lapsevanematel Glimalt tugev nagemus ja soov

kasvatada maailmameistreid, mistdttu suunatakse lapsed liiga noorelt



tegelema Uhekulgselt ja spetsialiseeritult Uhe kindla spordialaga. Kindlasti
on oluline rbhutada, et laste igapdevane kehaline aktiivsus on
langustrendis ning vaid vahene osa lastest liigub minimaalsel tervislikul
tasemel. Seetdttu on oluline podrata treeningutel suuremat réhku
mitmekulgsusele ja erinevate spordialade oskuste arendamisele, mis
soodustab laste ja noorte kehalist aktiivsust ka vabal ajal ning edasises
elus.

Sportlase pikaajalise arengu mudeli Uldine eesmark on muuta motosport
rohkem kaasavaks, integreeritumaks ja parandada selle kvaliteeti, muutes
samaaegselt tippsportlaste ettevalmistuse arendamine sUstematiseeri-
tumaks.

Meie missiooniks on tagada, et iga motospordiga kokku puutuv inimene,
sdltumata vanusest ja soost, naudib motospordiga tegelemist kogu oma

elu, ning aidata motosportlasi kdrgete sportlike tulemuste saavutmisel.



SPORTLASE PIKAAJALISE
ARENGU MUDEL

1983. aasta Ulevaate pdhjal jareldati, et enamus sportlaste

arengumudelitest olid 4 etapilised:

vOi

Kdik arengumudelite etapid baseerusid kronoloogilisel vanusel ning ei

arvestanud bioloogilist v8i arengulist vanust. Sarnaselt ei arvesta vanust
traditsiooniline sportlase arengu puramiidmudel (joonis 1), mille
Ulesehitus sUstemaatiliselt elimineerib osalejad erinevates etappides,
keskendudes ainult neile, kes jduavad jargmisele tasemele. Antud mudelis
ei hinnata p&hjuseid, miks sportlane jargmisele tasemele ei jdudnud ning
valja langes. Samuti ei peeta oluliseks valjalangenute edasist osalemist

sellel spordialal.

Joonis 1. Traditsiooniline sportlase arengu puramiidmudel (Baly et al.

2013 jargi)



Kaasaegne sportlase pikaajalise arengu mudel sai alguse 1989. aastal kui
Sanderson tutvustas mudelit, mis arvestas lapse kasvamise ja arenemise
erinevaid etappe ning sportlaseks arenemise kesksel kohal oli lapse
arenguline vanus, mitte kronoloogiline vanus nagu varasemates mudelites.
Mudelit taiendades on joutud hetkel 9 tasemelise mudelini, mis parandab
vastava spordiala uldist kvaliteeti ja suurendab kehalist aktiivsust nii, et iga
spordis osaleja leiaks oma potentsiaali, olenemata sellest, millisel tasemel
ta on.

Tabelis 1 on valja toodud md&ned kitsaskohad spordististeemides, millega
sportlase pikaajalise arengu mudel suunab tegelema ja aitab leida
lahendusi.

Tabel 1. Spordisusteemide kitsaskohad (Baly et al., 2013 jargi)

Tagasihoidlikud teadmised harjutamisest, treenimisest ja
voistlemisest

e Tagasihoidliku treenitusega vdisteldakse liiga palju.

e Noortele, arenevatele sportlastele surutakse peale taiskasvanute
treening- ja vdistlussisteeme.

e Treeningmeetodid ja voistlusprogrammid, mis on loodud meestele
kantakse automaatselt Ule naistele.

e Ettevalmistussisteem on  forsseeritud IlUhiaegsele tulemuse
saavutamisele ning tdhelepanuta jaetakse pikaajaline areng.

e Treeningute ja vBistluste planeerimise aluseks on pigem kronoloogiline
kui arenguline vanus.

e Treenerid sageli eiravad tundlikke ja efektiivseid perioode erinevate
kehaliste vBimete arendamiseks.

e Pohiliigutusoskuseid dpetatakse valesti voi ei dpetata Uldse.
e Arengulised treeningvajadused erivajadustega inimestele ei ole selged.

Struktureeritud treeningprogrammid

e Kdrgema tasemega treenerid (tipptreenerid) todtavad tippsportlastega,
vabatahtlikud ja alustavad noored treenerid aga lastega, kus tegelikult
on daarmiselt olulised korgel tasemel teadmised, oskused ja
kogemused.




Lapsevanemate teadlikus sportlaseks kujunemise erinevatest
etappidest ja sportlase pikaajalise arengu mudeli sUsteemist on
tagasihoidlik.

Paljude spordialade vdistlusstisteem ei ole koosk&las noorte sportlaste
arenguliste vajadustega.

Ebaefektiivsed talentide identifitseerimise susteemid.

Puuduvad seosed kooli kehalise kasvatuse, tervisespordi ning
tippspordi programmide vahel.

Spordiala suunab noori spetsialiseeruma liiga varakult eesmargiga
saada lapsi enda treeningule ning neid hoida endaga seotud.

Inaktiivne ja ebatervislik eluviis

Igapaevases elus domineerib vaheliikuv ja ebatervislik eluviis.
Teadmised tervislikust ja aktiivsest eluviisist on jarjest lunklikumad.

Eelpool tabelis valja toodud puudujaakidest lahtuvad tagajarjed on:

Istuv eluviis vaga noores eas.

Norgalt arenenud kehalised vdimed.

Norgalt arenenud ja ebatapsed liigutusoskused, mille pdhjuseks on
vahene liigutuslik baas.

Voitmise Uletahtsustamisest liialt noorena.

Tegevus ei ole lastele I16bus, kuna nad peavad jargima taiskasvanute
voistlussusteemi.

Naissportlased ei jdua oma potentsiaali ldhedale kuna kasutatakse
meeste programme.

Sportlaste sportlik saavutusvbime ei j6ua nende geneetilise

potentsiaali tasemele.



Sportlase pikaajalise arengu mudelit kirjeldatakse tavaliselt 7-9 etapilisena.

Mudeli eesmargiks on suunata erinevas vanuses spordiga tegeleja

efektiivselt labi spordis osalemise, treenimise, vdistlemise ning taastumise

kas tippsporti vOi elukestvaks spordiharrastajaks. Mudeli 7 etappi on

jargmised:

Aktiivne algus (Active Start)
Baaselemendid (FUNdamentals)

Opi treenima (Learn to Train)
Treenimine (Train to Train)

Treeni, et vBistelda (Train to compete)
Treeni, et vdita (Train to win)

Elukestev aktiivsus (Active for Life)

~Mudelisse on integreeritud nii spordis osalemine

kui ka tipptulemuse saavutamine”

Eesmargiga igal etapil spordis osalejat maksimaalselt toetada ning kdige

efektiivsemal viisil suunata, on mudel tles ehitatud 10 peamisele faktorile:

1.

2
3.
4

Kehaline kirjaoskus

. Spetsialiseerumine

Vanus

. Treenitavus
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5
6
7.
8
9

. Intellektuaalne, emotsionaalne ning moraalne areng

. Tippu joudmine vdtab aega ning on jarjepidev protsess

Periodiseerimine

. Voistlemine

. Erinevate ettevalmistuse kulgede integreerimine

10.Jarkjarguline ja pidev areng

Sportlase pikaajalise arengu mudeli puhul keskendutakse igas etapis just
spordis osaleja vajadustele lahtuvalt tema individuaalsest arengust.
Mudelisse on integreeritud nii spordis osalemine kui ka tipptulemuse
saavutamine, mdélema baas aga formeerub samal viisil ehk 1abi kehalise

kirjaoskuse arendamise (aktiivne algus, baaselemendid, &pi treenima)

(joonis 2).

Joonis 2. Sportlase pikaajalise arengumudeli etappide uldkirjeldus.

ELUKESTEV
LIKUMISHARRASTUS

2
g
2
2
%) IS
) o
x
g
i [Treeni, et
~ voistelda

Treenimine

kehaline kirjaoskus

11



Voistluslikkuse ,rada” mdoda liikujat toetab mudel 1abi vanusest lIdhtuva
efektiivse treening- ja vO8istlusprogrammi. Osalejatele, kes valivad suuna,
kus réhuasetus on pigem antud spordis osalemisel kui tipptulemuse
saavutamisel, antakse oskused ning vdimed, et terve elu aktiivselt

tegeleda antud spordialaga.

~Etappidevaheline liikumine baseerub osaleja
bioloogilisel ning mitte kronoloogilisel

vanusel”

Kehalist kirjaoskust arendatakse peamiselt kolmes esimeses etapis ning
sellele pdhinevad kdik Ulejaanud etappide treeningud ja pdhimdtted.
Tahtis on jalgida, et Uhest etapist teise liikumine baseerub osaleja
bioloogilisel ning mitte kronoloogilised vanusel, kuigi viimast kasutatakse

susteemi uldisel kirjeldamisel.

Kehaline kirjaoskus

Nii nagu me kd&ik oleme lugema dppimisel alustanud tahtedest, seejarel
sdnadest ning lausetest, toimub ka erinevate spordialade tehnikate ning
liikumiste dppimine lihtsamalt keerulisemale. Tahtede ja sdnade asemel
on spordis aga Uksikud oskused. Erinevad pdhiliigutusoskused ning nende
sooritamine Uksikult v&i kombinatsioonis ning eesmargiparaselt
erinevates situatsioonides (sh erinevate spordialade tehnika sooritamisel)
on kehalise kirjaoskuse baasiks. Kehalise kirjaoskuse arendamine on
vBtmetdhtsusega sportlase pikaajalise arengu mudelis ning seda KOIKIDE
spordialade puhul. Kehalist kirjaoskust on defineeritud kui motivatsioon,
enesekindlus, kehaline kompetentsus, arusaamine ja teadmine, kuidas
sdilitada kehalist aktiivsust vastavalt inimese sportlikule tasemele [abi

elukaare. Samuti hélmab kehaline kirjaoskus kogunenud oskuseid ja



suhtumist, mille arendamine enne kasvuspurdi algust on kriitilise

tahtsusega.

~Sportlase pikaajalise arengu mudelis on
KOIKIDE spordialadega alustades kehalise

kirjaoskuse arendamine vétmetahtsusega.”

Kehalise kirjaoskuse alla kuulub ka v@ime kiiresti aru saada kehalise
tegevuse ajal toimuvast ning kiiresti vastavalt vajadusele reageerida voi
enda tegevust muuta. Taielikuks kehalise kirjaoskuse omandamiseks
peavad lapsed dppima erinevaid oskuseid neljas peamises keskkonnas -
dhus, vees, maapinnal ning lumel ja jaal (joonis 3).

OHUS

baasiks voimlemisega,
akrobaatikaga ning muudele 6hus
toimuvatele aladele nditeks
vigursuusatamine

LUMEL JA JAAL VEES

baasiks talispordialadele KEHALINE baasiks kéikidele veega
ning liuglemist ja libisemist KIRJAOSKUS seotud kehalistele
néudvatele aladele tegevustele

MAAPINNAL

baasiks enamikule spordialadele,
mdngudele, tantsudele ning lildisele
kehalisele aktiivsusele

Joonis 3. Neli kehalise kirjaoskuse arendamise keskkonda.

Kdikide nende oskuste kiire areng toimub sportlase pikaajalise mudeli
esimese kolme etapi jooksul ehk enne kasvuspurdi algust, mis tudrukutel
on ~11 ja poistel ~12 aasta vanuselt. LUnklik kehaline kirjaoskus

kasvuspurdi alguseks hakkab hiljem negatiivselt mdjutama sportliku
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tegevuse edukust ning uldist kehalist aktiivsust. Kehalise kirjaoskuse
arendamisesse peavad Uheskoos panustama nii lapsevanemad, lasteaiad,
koolid, 6petajad, kohalik kogukond kui ka kohalik omavalitsus.

Baasoskuste 6ppimine toimub lastel reeglina kindlas jarjekorras, labides

erinevaid etappe nagu aktiivne algus, baaselemendid, 6pi treenima.

Kehalise kirjaoskuse etapp I: Aktiivne algus

Vanus: 0-6 aastat.
Eesmark: Sppida pdhiliigutusoskused (ronimine-roomamine, kéndimine-
jooksmine, huppamine, viskamine) ning kombineerida neid erinevates

mangudes ja mangulistes tegevustes.

Antud etapi kdige olulisem eesmark on dppida pohiliigutusoskuseid
mangulistes olukordades ning erinevates mangudes. Tegemist on olulise
perioodiga lapse liikumisharjumuste kujundamisel ja kujunemisel, mis

toetab eluskestvat kehalist aktiivsust.

~Kehaline aktiivsus on méanguline ning
seelabi igapaevase tegevuse liks osa, millega

tegeletakse markamatult.”

Mang on antud vanuses kdige alus! Aktiivne mang valjakutseid pakkuvate,

samas ohutute olukordadega hoiab lapsi kehaliselt aktiivsetena.

Peamised oskused, mida antud vanuses 6ppida, on:

e Liikumisega seotud oskused ehk oskused, mille abil on laps
vBimeline liikuma Uhest kohast teise: roomamine, kdndimine,
jooksmine, huppamine, huplemine, keksimine, veeretamine jne.

e Kehakontrolliga seotud oskused nagu tasakaal, koordinatsioon, keha
osade (kaed, jalad) asukohtade tunnetamine erinevates tegevustes ja

asendites.
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e Viskamise ja puudmisega seotud oskused. Siia alla kuuluvad lisaks
viskamisele ja putdmisele ka tdmbamine ja lukkamine, jalaga [66mine
ja s66du vastuvdtmine, vahendiga |66mine ja vastuvétmine.

Kehalise aktiivsuse kasulikkus antud perioodil valjendub jargmiselt:

1. Omandatakse baas, et olla edukas hiljem erinevate oskuste dppimisel
ja arendamisel. See omakorda tagab, et uued kehalised tegevused ja
spordialad, millega kokku puututakse, on nauditavad ning selle
tulemusena ollakse pusivalt aktiivsed.

2. Rutmilised tegevused arendavad tugevalt erinevaid neuraalseid
mehhanisme ajukoore tasandil.

3. Soodustab aju funktsiooni, koordinatsiooni, sotsiaalsete oskuste,
motoorsete  oskuste, emotsioonide kontrolli, liidrirolli  ning
kujutlusvdime ja loovuse arengut.

4. Aitab parandada enesekindlust ning seelabi t8sta enesehinnangut.

5. Tugevdab liigeseid, luid ja lihaseid, parandab painduvust, arendab
korrektset kehahoidu, kehalist vormisolekut, véahendab stressi ja
parandab und.

Vanuses 2-4 aastat toimub kehaliste vdimete kiire areng. J6udsalt paraneb

jooksuoskus ning areneb oskus visata vaikeseid ja kergeid esemeid. Sellele

lisandub jark-jargult oskus esemeid puutda (nditeks suured pehmed pallid).

Kui viskamise ja puudmise ilmingud on olemas, siis vBib jargmiseks

kasutada juba vahendeid pallide ja esemete 166miseks, esialgu maast,

hiljem 0&hust tabades (suuri palle). Vdib alustada rattaga so6itmise
proovimist naditeks kolmerattalise rattaga. Lapsed on v@imelised jark-
jargult hippama Ule esemete, hUppama kdrgemalt madalamale, jooksma

Umber takistuste ning ronima. Marks6naks on kdikvdimalike uute

liikumiste proovimine ohutus ja motiveerivas keskkonnas. 4. eluaasta

lahedal on v&imalik teha ka esimesi liikumisi suuskadel, uiskudel,

rulluiskudel.



~Oluline on uute liikumiste proovimine ohutus

ja motiveerivas keskkonnas.”

Vanuses 4-6 toimub eelnevalt O&pitud oskuste tapsemaks ja
koordineeritumaks viimine ja jark-jarguline taiendamine. Naiteks
jooksmine muutub sujuvamaks ja kiiremaks, 166mine, viskamine ja
putdmine kontrollitumaks, kiiremaks ja tapsemaks. Antud etapis taieneb

tasakaal ning laps dpib sditma jalgrattal ilma abiratasteta.

Kehalise kirjaoskuse etapp II: Baaselemendid

Vanus: Poisid 6-9 ning tudrukud 6-8 aastat.
Eesmark: Oppida kdik pdhiliigutusoskused ning omandada uldised

motoorsed oskused.

Antud etapil luuakse baas mitmetele keerukatele oskustele, mida hiljem
kasutama hakatakse. Sarnaselt eelmisele etapile, on oluliseks
motivaatoriks mitteformaalne mang valjakutseid pakkuvates, kuid
ohututes variatsioonides. Oluliselt suureneb treeneri/lapsevanema roll
labi juhendamise, mis loob aluse liigutuste tehniliselt korrektseks ja
Okonoomseks sooritamiseks. Oluliseks marksénaks on tehnika
korrektsus! Oskuste arendamine antud etapis peab olema korrektselt
struktureeritud, positiivses dhkkonnas 1abi viidud ning, mis peamine, laste
jaoks LOBUS.

Antud vanuses keskendutakse peamiselt valeduse, tasakaalu,
koordinatsiooni, kiiruse ning ruatmitunnetuse arendamisele. Kate ja
jalgade liigutuste kiirust ning koordineeritud tegevust on antud vanuses
eriti hasti vdimalik arendada. Selle vdimaluse kasutamata jatmine voib

negatiivselt mdjuda kiiruslikele vBimetele hilisemas eas.



Baaselementide etapis on soovitav lapsele tutvustada ja lubada tal julgelt
proovida vBimalikult erinevaid spordialasid erinevates keskkondades nagu
dhus, maapeal, vees, jaal, lumes. J6u, vastupidavuse ja painduvuse areng
toimub 13bi I8busate aktiivsete tegevuste, mitte struktureeritud
treeningute. Kriitilise tahtsusega on enda keha paiknemise ning seda
Umbritseva keskkonna tunnetamine, et seeldabi langetada korrektseid

otsuseid mangudes ja mangulistes tegevustes.

»Olulised méarksénad on tehnika korrektsus
ning LOBU. Kindlasti ei tohi veel

spetsialiseeruda”

Harjutama peab pd&hiliigutusoskuseid erinevates variatsioonides enne
spordiala spetsiifiliste tegevuste juurde minemist. Lastel v&ib olla
kujunenud enda lemmikspordiala, millega tegeletakse 1-2 korda nadalas,
kuid VEEL El TOHI SPETSIALISEERUDA Uhele kindlale spordialale. Lapsed
peaksid osalema erinevatest sportlikest tegevustest vahemalt kolm korda
nadalas ning lisaks sellele peaksid iga paev aktiivselt liikuma, kuna ainult
organiseeritud treeningutel osalemine 3 korda nadalas ei taga tervislikku
liikumisaktiivsuse taset. Kuna jark-jargult tugevneb &igluse tunne, siis on
olulisel kohal spordieetika ja ausa mangu pdhimdtete tutvustamine ning

nende integreerimine [6busatesse tegevustesse.

Kehalise kirjaoskuse etapp IlI: Opi treenima

Vanus: Poisid 9-12 ning tudrukud 8-11. L6ppeb puberteedi algusega.

Eesmark: dppida spordiala(de) spetsiifilisi baasoskuseid ja tehnikaid.

Antud etapp on kdige olulisem alaspetsiifiliste oskuste dppimisel, sest
selles vanuses areneb lastel vaga kiiresti koordinatsioon ning motoorne

kontroll oma liigutuste Ule. Seetbttu tunnetavad lapsed ise, kui kiiresti



harjutamise tulemusena nende oskused paranevad, mis omakorda teeb
harjutamise vaga nauditavaks. Siiski on antud etapp veel liiga varajane, et
hilise spetsialiseerumisega spordialadel (nditeks motospordis) alustada
spetsialiseerumisega ainult Uhele spordialale. Soovitav on, et laps tegeleks
antud etapil vahemalt kahe spordialaga. Selles etapis osaletakse kdall
voistlustel, kuid rdhuasetus on vodistlemise ja voistlustel osalemise
oppimisel, mitte vditmisel.

Oluline on arendada painduvust ning vastupidavust labi mangude. Lisaks
on soodne periood kdikide pdhiliigutusoskuste ning spordialade
uldoskuste arendamiseks ja viimistlemiseks. Antud vanuses on lapsed

vBimelised sooritama keerulisi tehnilisi Glesandeid vaga tapselt ja puhtalt.

~0Osaletakse kiill voistlustel, kuid rohuasetus
on voistlemise ja voistlustel osalemise

oppimisel, mitte véitmisel.”

Opi treenima periood on viimane periood kehalise kirjaoskuse
arendamisel ning see |6ppeb puberteedi algusega, millega kaasneb kiire
kasvuspurt. Alates 6. eluaastast kuni kasvuspurdi alguseni on aastane
pikkuse juurdekasv keskmiselt 5 cm. Kiirem pikkuse juurdekasv naitab
kasvuspurdi algust, mis omakorda puberteedi algust. Tudrukutel algab
kasvuspurt natukene varem kui poistel ehk ~11 aasta vanuselt ning poistel
~13 aasta vanuselt. Kuid alati leidub lapsi, kellel kasvuspurt algab varem
eelpool mainitust, vdi vastupidi, hiljlem. Treeningute planeerimisel on
oluline sellega arvestada.

Kokkuvétlikult on kehaline kirjaoskus po&hiliigutusoskuste ja spordialade
baasoskuste arengu tase, mis annab inimesele ,vahendid” ja ka teadmised
tervisele kasulikeks spordialade harrastamiseks kogu eluks. Kehalised
eeldused, talent, oskused ning tahe vdimaldavad liikuda labi erinevate

arenguetappide tippsporti.



Spetsialiseerumine

Spordiala  spetsiaaltreeningutega  alustamise aega  nimetatakse
spetsialiseerumiseks. Tapsemalt on spetsialiseerumist defineeritud Kkui
Uhe kindla spordialaga tegelemist, milles treenitakse ja vdisteldakse
aastaringselt. Lahtuvalt spetsialiseerumise vanusest on varasemalt
jagatud  spordialasid varase spetsialiseerumisega ning hilise
spetsialiseerumisega spordialadeks.
Varase spetsialiseerumisega spordialadeks defineeritakse alasid, milles
varane alaspetsiifiline treening 5-7 aasta vanuselt on oluline antud
spordiala tipptulemuste saavutamiseks. Sellised spordialad on naiteks
akrobaatika ning  esteetilised spordialad nagu iluuisutamine,
iluvdimlemine jms. Nendel spordialadel on tahtis saavutada komplekssed
ligutusmustrid ning spordiala oskused enne kasvuspurdi algust ehk
tudrukutel orienteeruvalt enne 11 aasta ja poistel 13 aasta vanuseks
saamist. Varasest spetsialiseerumisest Idhtuvalt ei ole vdimalik
negatiivseid tagajargi taielikult valtida, kull aga nendega teadlikult tegelda.
Varast spetsialiseerumist on defineeritud ka labi nelja parameetri:
1. Varane spordiga alustamine.
2. Varane uhe spetsiifilise spordialaga tegelemine vastupidiselt mitme ala
harrastamisele.
3. Varane osalemine fokuseeritud ning korge intensiivsusega
treeningutes.
4. Varane osalemine vdistlusspordis.
Varase spetsialiseerumisega vdivad kaasneda mitmed ohud. Naiteks Uhele
spordialale fokuseerimine arendab kuall vaga heal tasemel oskused ja
koordinatsiooni ning antud alaks vajaliku kehalise vdimekuse, kuid
limiteerib vdi isegi takistab spordialade vaheliste oskuste ulekannet.
Samas just Ulekantavad oskused vdimaldavad osaleda vaga erinevatel

spordialadel ning sotsiaalsetes tegevustes, mis suurendavad tdendosust,



et spordist on positiivne ning I8bus kogemus. Lisaks soodustab varane
spetsialiseerumine Ulekoormusvigastuste ja krooniliste vigastuste teket.
Samuti vBib tekkida Uhedimensionaalne minapilt, mis on tingitud piiratud
elukogemusest. Kui noor sportlane panustab ainult oma spordialasse, on
ebadnnestumine vaga tugevaks 166giks. Selle tulemusena vdib véitmine
kujuneda kinnisideeks ning kasvab frustratsioon kaotustest.

Kindlasti tuleb arvestada, et varajase spetsialiseerumisega annab noor ara
teatud vabaduse lootuses j6uda vaga noorena tippu. Ajaline surve
treenida ning vanemate poolne surve vdita |6ikavad dra noore sportlase
aja sotsialiseerumiseks ja aktiivseks mangimiseks, mis on noores eas
Uliolulise tahtsusega. Hiljem, kui on aeg tegelikult tippspordi sarnaselt
treenima hakata, vdib sportlane olla juba antud spordiala vastu huvi
kaotanud. Lisaks vOivad varajase spetsialiseerumisega kaasneda nii

depressioon, toitumishaired kui ka krooniline vasimus.

~Varase spetsialiseerumisega kaasnevad

mitmed ohud.”

Hilise spetsialiseerumisega spordialad on naiteks meeskonnaalad,

kahevditlusalad, libisemisega seotud alad jne. Hilise spetsialiseerumisega

spordialade puhul ei ole varane spetsialiseerumine digustatud ning see
vOib viia erinevate negatiivsete tagajargedeni. Valja on toodud neli pdhjust,
miks spetsialiseerumise ajastamine on vaga oluline:

1. Osaleja peab olema taielikult valmis vaga erinevatel tasemetel - nii
kehaliselt, vaimselt, emotsionaalselt kui ka kognitiivselt - et edukalt
alustada spetsiaaltreeninguid thel kindlal spordialal.

2. Uldine kehaline aktiivsus ja kehaline kirjaoskus peavad olema
pdhjalikult arendatud enne spordialaspetsiifiliste tehniliste, taktikaliste

ja kehaliste vimete arendamist.



3. Sportlastel on vaja suurt liigutuslikku baasi erinevatest spordialadest,
mida alade vaheliselt tle kanda.

4. Korrektselt ajastatud spetsialiseerumine aitab ennetada labipdlemist,

huvi kadumist ning Ulekoormusvigastusi.

Optimaalselt ajastatud spetsialiseerumisel on mitmed positiivsed efektid:

1. Noored, kes proovivad erinevaid spordialasid ning spetsialiseeruvad
hiljem, jouavad tippspordi mdttes paremate tulemusteni vdrreldes
varaselt  spetsialiseerunutega.  Selliseid  sportlaseid  ohustab
labipdlemine vahem kui noorelt spetsialiseerunuid ning vahem on
perfektsionismi ilminguid.

2. Hiljem spetsialiseerunud noortel on kvaliteetsemad liigutuslikud
mustrid ning efektiivsem otsuste langetamine spordialaspetsiifilises
olukorras, kuna omatakse erinevate spordialade kogemust.

3. Mida rohkemate spordialadega on noorena olnud vdimalik tegeleda,
seda suurem on rahuolu, kui alustatakse spetsialiseeritud
treeningutega Uhel kindlal spordialal.

4. Erinevate spordialade proovimine vanuses 6-12 aastat on aluseks
kehalise kirjaoskuse arendamisele ja nende erinevates keskkondades
kasutamisele. Selles vanuses on lapsevanemad peamiselt vastutavad

selle eest, et lapsed osaleksid ja prooviksid erinevaid spordialasid.
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5. Tipptasemele jéudmiseks Uhel spordialal on Uhekulgsest varasest
spetsialiseerumisest olulisem pd&hjalikult arendatud kehaline kirjaoskus
ning hiline spetsialiseerumine. Ka teadusuuringud on ndidanud, et
need, kelle spordialaspetsiifilised treeningud algasid vaga noorelt, olid
tippspordis vdahem edukad kui hilised spetsialiseerujad.

Osadel spordialadel on oluline, et laps puutuks varakult alaga kokku -

naiteks alad, mis toimuvad lumel ja jaal, vahendiga alad, ratsutamine,

teatud tingimustel ka motosport. Lapsed saavad labi alaga kokkupuute
esimese kogemuse ning tunnetuse, kuid spetsialiseeruvad, kui ainult
peamisele spordialale, palju palju hiljem.

Kokkuvotlikult, erinevate alade proovimine noores eas arendab

mitmekulgselt vaga erinevaid kehalisi oskuseid ja vBimeid, mis on olulised

spordialaspetsiifiliseks treeninguks hilisemas vanuses.

Vanus

Laste kasvamine ja areng on loomulik protsess, kuid selle kiirus vdib vaga

suurel maaral varieeruda. Naiteks vBib kronoloogiliselt 12 aastase lapse

bioloogiline vanus olla vahemikus 9-15 aastat. Hoolimata eelnevast
treenitakse samas vanuses lapsi sageli sama treeningplaani jargi,
arvestamata laste individuaalset bioloogilist vanust.

Jargnevalt on kirjeldatud laste vanuse kategooriaid, mida treener peaks

arvestama treening-, vdistlus- ja taastumisprogramme planeerides:

1. Kronoloogiline vanus (ing k chronological age) on aastate ja paevade
arv lapse sunnist. Sama kronoloogilise vanusega lapsed vdivad erineda
bioloogilise kipsuse ehk bioloogilise vanuse poolest mitmeid aastaid.

2. Luuline vanus (ing k skeletal age) viitab luustiku kupsusastmele,
arvestades kui kaugele on luude areng jdoudnud luude suuruse ja

tiheduse poolest vorreldes taiskasvanute luudega.



3. Suhteline vanus (ing k relative age) on samasse vanusegruppi

kuuluvate laste vanuse variatsioon, mis on tingitud erinevatest
sunnikuupdevadest. Lapse sunnikuu on sportlikus mdttes oluline, kuna
vlistlemine toimub sageli vanusegruppide p&hjal, kuhu lapsed
grupeeritakse suUnniaasta jargi. On leitud, et nii individuaal- kui ka
meeskonnaaladel on koondistesse ja vdistkondadesse valituks
osutunutest 40% esimeses, 30% teises, 20% kolmandas ja 10%
neljandas kvartalis sundinud sportlased. Naiteks Inglismaa alla 15
aastaste (U15) vanuseklassis olid kergejdustikus finaalis vdistlevatest
sportlastest 55% sundinud esimeses kvartalis ning ainult 8% aasta
neljandas kvartalis.
Kui Uhes vdistlusklassis vbivad vdistelda lapsed, kes on stnniaastaga
2012, siis jaanuaris sundinud lapsel on peaaegu uUhe aasta pikkune
arenguline eelis sama aasta detsembris sundinud lapse ees.
Kirjanduses on valja pakutud, et 5-7 aastaste laste puhul vdib see
tahendada kuni 18% erinevust laste kipsusastmes. Oluline on markida,
et suhtelise vanuse efekt on poiste puhul tugevam kui tudrukutel.

4. Arenguline vanus (ing k developmental age) on kehalise, mentaalse,
kognitiivse ja emotsionaalse arengu tase. Arenguline vanus voib laste
vahel erineda isegi 4-5 aastat vorreldes tavapdrase kupsusastmega.
Kiire kehalise arenguga (akselerandid) lastel vdib osade kehaliste
vBimete ja oskuste areng jaada tagasihoidlikuks, kuna nad on olnud
kaaslastest tugevamad ja kiiremad labi kiire kehalise arengu ning
seetdttu on jatnud unarusse just tehniliste oskuste arendamine. Kui
aeglasema arenguga lapsed, kes on pusivalt pédéranud korralikku
tahelepanu tehniliste kulgede arendamisele, neile kehalise arengu
poolest jarele jduavad, saavad nad osavamateks ja vdimekamateks
ning akselerantitel on suur oht spordist valja langeda. Peamiselt

toimub akselerantide spordist valja langemine 14-15 aasta vanuselt.



Samas ka hilise arenguga lastel on oht spordist valja langeda, kuna
teatud perioodil on nende kehalised vdimed tagasihoidlikumalt
arenenud vdrreldes teiste samas vanuses lastega, mistéttu on nad
voistlusolukordades vahem edukad.

5. Uldine treeningu vanus (ing k general training age) on aastate arv,
kaua on tegeletud erinevate sportlike tegevuste ning treeningutega.

6. Spordispetsiifilise treeningu vanus (ing k sport-specific training age)
on aastate arv, kaua on spetsialiseerutud Uhele kindlale spordialale.
Kasvu jalgimiseks teostatakse regulaarselt ma&dtmisi. Uks kdige
sagedamini kasutatav nditaja on aastane pikkuse juurdekasv
sentimeetrites. Nimelt jalgib skeletilihassUsteemi kasv kindlaid etappe. Nii
iseloomustab vanust 0 kuni 6 aastat, mis sportlase pikaajalise arengu
mudelis on etapp nimega aktiivne algus, vaga kiire kasvamine kuni umbes
kahe aastaseks saamiseni, millele jargneb vastupidi jarsk kasvukiiruse

langus (joonis 4).

<2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

VANUS
. . Opi Treenimi Treeni, et _—_— .
Aktiivne algus Baaselemendid freanims reenimine véistelda reeni, et voita

Joonis 4. Aastane juurdekasv ja sportlase pikaajalise arengumudeli etapid.

Jargmises etapis, vanuses 6 aastat kuni kasvuspurdi alguseni (tudrukutel

~12, poistel ~14 aastat) toimub Uhtlane pikkuse juurdekasv keskmiselt 5



cm aastas. Antud etapp langeb kokku baaselementide ning 6pi treenima
etappidega sportlase pikaajalise arengu mudelis. Kasvuspurdi algus on
soodne periood aeroobsete vBimete arendamiseks. Kolmas etapp kestab
kasvuspurdi algusest kuni maksimaalse kasvukiiruse saavutamiseni, mis
langeb kokku treenimise etapiga sportlase pikaajalise arengu mudelis.
Selles etapis toimub taas kiire kasvamine, mis antud faasi alguses v&ib
poistel olla orienteeruvalt 7 cm aastas ning seejarel 9 cm ning tudrukutel
vastavalt 6 ja 8 cm aastas. Seoses jasemete kiire kasvuga ning keha
keskraskuskeskme paiknemise muutusega vdib halveneda koordinatsioon
ning olla tagasilooke kiiruslikes vdimetes. Jargmises ehk neljandas etapis,
mis  kestab  maksimaalsest kasvukiirusest kuni  kasvukiirusega
aeglustumiseni  (samuti treenimise etapp) toimub kiire kasvu
aeglustumine poistel 7 cm aastas (tudrukutel 6 cm) kuni umbes kiiruseni 3
cm aastas. Antud periood on isedranis sobilik aeroobse vdimsuse ning jou
arendamiseks. Jou arendamisega vOib julgelt alustada tudrukute puhul
parast kasvuspurti ja esimese menstruatsiooni algust, poistel aga 12-18
kuud parast kasvuspurti. Viies etapp on kasvukiiruse aeglustumisest kuni
kasvamise [6ppemiseni, mis sportlase pikaajalise arengu mudelis langeb
kokku treeni, et vdistelda etapiga. Selleks ajaks on organism valmis
kohanema kdikide erinevate treeningkoormustega, kuid koormuste ja
intensiivsuste téstmine peab olema jark-jarguline ning sujuv. Viimane
kasvamise etapp on kasvamise |8ppemine ning langeb kokku etapiga
treeni, et vdita. Siin toimub sportlase individuaalsete tugevuste ja
ndrkuste analuus ning sellest lahtuvalt  treeningplaanide
individualiseerimine.

Bioloogilised markerid nagu kasvuspurdi algus, kasvu maksimaalne kiirus
ning esimese menstruatsiooni algus on olulised infoallikad treenerile

treeningkoormuste ja suundade planeerimiseks enne puberteeti,



puberteedi ajal ning selle jargselt. Julgelt on soovitav kasutada erinevate

vBimete arendamise tundlikke (sensitiivseid) perioode.

Treenitavus

Treenitavus naitab indiviidi kohanemist treeningstiimuliga erinevates
kasvamise ja arenemise faasides. Kindlad tundlikud perioodid erinevate
vBimete arendamiseks, millest eelpool IUhidalt juttu oli, iseloomustavad
.ajaakent”, mil laps kohaneb kiiresti kindlasuunalise treeninguga. Sellistel
perioodidel toimub kohanemine kiiremini, kui samu vdimeid vdi oskuseid
hiljem, mdnel muul ajahetkel treenides. Sportlaste pikaajalise arengu
mudeli Uks oluline osa on neid tundlikke (sensitiivseid) perioode
teadvustada ning optimaalselt laste ning noorte treeningprotsessi
Ulesehitamisel ara kasutada. Tundlike perioodide aluseks on uldine,
neuraalne (aju ning narvisusteem) ning hormonaalne areng, mis loob
erinevatel ajahetkedel soodsad vbimalused erinevate kehaliste vBimete
arendamiseks. Naiteks lapse aju ja ndarvisisteem on oma arengus
saavutanud 7. eluaastaks ligikaudu 95% taiskasvanu omast. Keha uldises
arengus toimub aeglane, kuid jarjepidev areng ~12 eluaastani, millele
jargneb kasvuspurt. Eelnevast lahtuvalt on aeg kuni kasvuspurdini
ideaalne erinevate tehniliste oskuste arendamiseks. Hormonaalne areng
toimub kdige aeglasemalt ning I6ppeb orienteeruvalt kasvuspurdi 16puga.
Hormonaalne klUpsus annab olulise positiivse panuse nditeks jou
arendamisesse. Varasemalt saab kull jdutreeninguid teatud tasemel teha,
kuid nende efektiivsus on vaga tagasihoidlik séltuvalt hormonaalsest
taustast.
Treeneritele ja lapsevanematele on valja toodud méned votmemomendid:
1. Vastupidavus, kiirus, jdud, painduvus ning osavus on alati treenitavad.
Aga kdik need vBimed arenevad oluliselt kiiremini vastava v@ime

tundlikul perioodil dige mahu, intensiivsuse ja sagedusega treenides.



2. Erinevate kehaliste v6imete paranemine noorukieas toimub ka ilma
treeninguta [abi loomuliku kasvamise ja arenemise. Naiteks
vastupidavust iseloomustav maksimaalne hapnikutarbimise v8ime
(VO2max) paraneb labi loomuliku kasvamise kuna suureneb kopsumaht.

3. Jouvbimed vdivad paraneda parast kasvuspurti 2/3 ulatuses
struktureeritud treeninguta.

Erinevate vdimete arendamiseks tundlikud perioodid on toodud joonisel 5.

Fiilisiline, vaimne-kognitiivhe, emotsionaalne areng

| Osavus | | Vastupidavus |

Jéud 1ja 2

| Painduvus |

Poisid

<s 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

KRONOLOOGILINE VANUS
ARENGULINE VANUS

Joonis 5. Tudrukute (oranz) ja poiste (roheline) kasvukdver ehk aastane

juurdekasv.

Painduvus
Enne puberteedi algust ehk vanuses 9-12 aastast on tundlik periood
painduvuse arendamiseks. Kasvuspurdi eelselt on soovitav kasutada nii

dunaamilisi kui ka staatilisi venitus- ja liilkuvusharjutusi.
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Kiirus

Kiirus hdlmab endas nii Uksikliigutuse kiirust kui ka liikumise Kkiirust,

samuti asendite ja liikumissuundade jarsku muutust ajas ja ruumis.

Kiiruslike vdimete soodsad arendamisperioodid on tudrukutel vanuses 6-8

ning 11-13 ja poistel 7-9 ja 13-16 aastat. Neist esimesel perioodil areneb

kiirus labi kesknarvisusteemi kohanemise ning hélmab rohkem liigutuse
kiirust (suundade ja asendite muutus, Uksikute kehasegmentide
liigutamise kiirus jne) kui liikumise kiirust. Treeningu maht on vaga madal,
kuid intensiivsus maksimaalne vbi selle ldhedane. Uksiku harjutuse
maksimaalne kestus peaks olema 5 sekundit ning paus enne jargmist
maksimaalset pingutust kuni taieliku taastumiseni ehk orienteeruvalt 5-8
minutit.
~Kiiruse arendamiseks on kaks tundlikku
perioodi”

Kiiruse arendamise hilisemal tundlikul perioodil (tidrukud 11-13 ja poisid

13-16 a) on keskmeks anaeroobne alaktaatne v@imekus ning selle

arendamiseks on optimaalne Uhe pingutuse kestus 5-20 sekundit, millele

jargneb taielik taastumine (5-8 minutit). Treeningu maht on madal, kuid
intensiivsus harjutust sooritades maksimaalne.

Kiiruse arendamise vdtmetegurid, millele tahelepanu pddrata, on

jargmised:

1. Kiirust peab treenima regulaarselt ja sageli, naiteks igal treeningul
parast soojendusosa 18ppu.

2. Soojenduse |6pus on laps veel varske ja puhanud ning valmis
maksimaalselt pingutama ehk kesknarvisisteem ei ole vasinud.
Varskus on kiiruse arendamisel oluline!

3. Kiirustreeningu maht on madal ning paus harjutuste vahel kuni
maksimaalse taastumiseni.

4. Oluline on tehniliselt korrektne sooritus.



5. Aratduke kiirust ning erinevate segmentide liigutuse kiirust tuleb
treenida regulaarselt ka valjaspool kiiruse arendamise tundlikke
perioode.

6. Teisel kiiruslike vBimete arendamise perioodil on oluline kiirustreening

planeerida rdhutatult eraldi blokina aastases ettevalmistustsuklis.

Osavus

PShiliigutusoskused ning kindlale spordialale olulised liigutusoskused on
kdige paremini treenitavad vanuses 5-12 aastat. Liigutusoskused on
olulised, et laps suudaks hilisemas elus kasutada erinevaid liikumisviise,
harrastada erinevaid spordialasid enda kehalise vormisoleku tagamiseks
ning Oppida juurde uusi spordialasid kombineerides olemasolevaid

oskuseid.

~Pohiliigutusoskused on aluseks edasiseks
kehaliseks aktiivsuseks ning nende arendamise

tundlik periood on vanuses 5-12 aastat”

Pdhiliigutusoskused on: valedus, tasakaal, koordinatsioon, Kkiirus,
hippamine, huplemine, ronimine, kdndimine, uisutamine, ujumine,

keksimine, viskamine, triblamine, jalaga |66mine, viskamine, kdega
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(vahendit kdes hoides) I166mine, puddmine. Kdik need oskused arenevad
lapseeas vaga hasti labi igapaevase kehalise aktiivsuse nii poistel kui ka
tudrukutel koos narvisUsteemi arenemisega. Pd&hiliigutusoskuseid on
soovitav lastele tutvustada labi erinevate manguliste vormide vahemalt 6.
eluaastast. Eelpool nimetatud pd&hiliigutusoskuste omandamise jargselt
on laps enesekindlam ning hakkab jark-jargult ehitama laialdasemaid
erinevate sportlike tegevuste oskuseid.

On leitud, et koordinatsiooniline kupsus saavutatakse enne seksuaalset
kUpsemist ning see on peamine p&hjus, miks varase spetsialiseerumisega
spordialadel algab alaspetsiifiline treening juba 5 vdi 6 aastaselt. Nimelt
varase  spetsialiseerumise  puhul tuleb omandada  vajalikud
spordialaspetsiifilised tehnilised ja Uldised oskused enne kasvuspurti,
samas kui hilise spetsialiseerumisega aladel vdib intensiivne spetsiaalsete
oskuste treening varases eas olla kahjulik Uldisele sportlikule arengule.
Varase spetsialiseerumise puhul ei arendata lapse uldist kehalist
vBimekust ja oskuseid tasakaalus, mis tahendab, et piiratud
liigutusoskused saava takistuseks hilisemas vanuses sama spordiala
alaspetsiifilistel treeningutel.

Oskuste arendamisel on valja toodud tundlik periood (inglise keeles peak
motor coordination velocity) vanuses 8-11 tudrukutel ning 9-11 poistel.
Oluline on mdista, et baasoskused ja erinevate spordialade vdimalik
laialdane Uldoskuste baas on v8imalik kdige efektiivsemalt omandada 11.
eluaastaks tudrukutel ja 12 eluaastaks poistel. Hiljem on see v8imalik, kuid
seda keerukam, mida tehnilisem on spordiala. Kdiki oskuseid on v8imalik
alati ja igas vanuses treenida, kuid nende treenitavus vaheneb jark-jargult
parast kasvuspurdi algust. Oluline on rdhutada, et keerukamate ja
kombineeritud tehniliste oskuste areng ei peatu, kuid p&hiliigutusoskused,
millest hiljem Ules ehitada kombineeritud tehnilisi oskusi, peavad olema

selleks ajaks omandatud.



Vastupidavus

Kasvuspurdi algusega on keha valmis aeroobse vastupidavustreeninguga
kiiremaks kohanemiseks ehk sellega algab vastupidavuse arendamise
tundlik periood. Aeroobne vastupidavustreening antud perioodil on
oluliselt efektiivsem kui enne selle perioodi algust. Kasvuspurdiga algab ka
kiire areng maksimaalses hapnikutarbimise vdimes (VOzmax) ning
suureneb meessuguhormoonide tase. Eelnev on aluseks efektiivseks
aeroobseks vastupidavustreeninguks. Poistel jatkub VO,max naitaja kiire
tdus kuni umbes 16 aasta vanuseni ning tudrukutel 14 aasta vanuseni.
Sealt edasi VO,max Nditaja paranemine jatkub, kuid oluliselt rahulikumas

tempos.

~ Vastupidavuse arendamise tundlik periood

algab kasvuspurdi algusega.”

Spordialad, mis nduavad tugevat aeroobset ehk vastupidavuslikku tausta
peavad prioriteediks seadma aeroobse vdimekuse arendamise, naiteks
labi  dhtlases  tempos  vastupidavustreeningu  vdi  aeroobse
intervalltreeningu. Kasvukiiruse aeglustumisega on soovitav
treeningplaani Iulitada ka aeroobse v8imsuse treeningud. Nii aeroobne
mahutavus kui ka vdimsus parandavad otseselt ja kaudselt treeningute
kvaliteeti l1abi kiirema taastumise nii treeningul erinevate tegevuste vahel
kui ka erinevate treeningute vahel Uldisemalt. Lapsed tuleks treeningul
grupeerida lahtuvalt nende kUpsusastmele, mitte kronoloogilisele
vanusele.

Kasvuspurdi perioodil vBib esineda erinevaid valusid, mis on seotud kiire
kasvuga ning neid aitavad paremini kontrolli all hoida see kui
vastupidavussuunitlusega treeninguid tehakse labi spordialade, kus
keharaskust peab otseselt edasi kandma (naiteks jooksmine) koos aladega,

kus keharaskust otseselt ei kanta edasi (ujumine, rattasdit, sbudmine jne).



Joud

Laste joutreening aitab parandada kull suhtelist jdudu, kuid absoluutse
jou arenemiseks on piiratud vdimalused. Jdutreeningut tutvustavad
juurdeviivad harjutused ja harjutused oma keharaskusega saab plaani
vOtta juba suhteliselt noorelt, kuid nende eesmark on peamiselt uute
ligutusoskuste Gppimine ning korrektse tehnika omandamine, samuti
uldise jou arendamine. Baseerudes neile liigutusoskustele on vdimalik
hilisem p&hjalik jdutreening parast kasvuspurti.

~Oluline on éppida tehniliselt korrektselt
jouharjutusi sooritama enne kasvuspurti, mis
véimaldab efektiivsemat jouvéimete
arendamist peale kasvuspurti”

Enne puberteeti toimub jduvdimete arenemine jargmiste mehhanismide
arvelt: motoorne koordinatsioon, neuraalne adapatatsioon ning suurem
lihaskiudude aktivatsioon. J6uvdimete areng treeningu tulemusena parast
kasvuspurdi 18ppu toimub tanu hormonaalsele kupsusele. Tundlik
periood jduvBimete arendamiseks on meestel kasvuspurdi Idpupoole voi
parast kasvuspurti ning naistel parast kasvuspurti ja/vdi esimese
menstruatsiooni algust. Oluline on 0&ppida tehniliselt korrektseid
jéuharjutusi sooritama enne tundliku perioodi algust ehk enne

kasvuspurti, kui on tundlik periood tehnika ja oskuste arendamiseks.



Motosportlase pikaajalise
arengu mudel

Véitmine motospordis ja sportlase pikaajalise arengu
mudel

Uldplaanis tugineb motospordi pikaajalise arengu mudel |dhenemisel, et
noortele sditjatele (kuni 12 aasta vanustele) on see |8bus, kiire ja
voistluslik tegevus, mis arendab laste pdhiliigutusoskusi ja kehalist
kirjaoskust. See omakorda on aluseks noore uldisele kehalisele
aktiivsusele. Kanada sportlaste pikaajalise arengu mudeli p&hjal vdib seda
etappi nimetada motospordi oskuste Oppimine labi I6busa tegevuse
(Motosport for Fun and Skill). Lisaks oskuste dppimisele on oluline, et
tegevus oleks 18bus ning et noortel oleks vdimalik luua ja sailitada
sdprussidemeid, arendada palju uusi ja erinevaid oskuseid ning dppida
ausa mangu ja eetika pdhimotteid spordis laiemalt. Motospordis
vOitmiseks on vajalikud vaga heal tasemel tehnilised oskused, pidev
kehaline aktiivsus ning pusiv ja elukestev kirg motospordi ning spordi
vastu uldisemalt. Selle saavutamiseks on oluline jargida eelpool toodud
pdhimd&tteid.

Alates 13 vOi 14 aasta vanuselt on noorsportlane valmis soovi korral
tegelema vdistlustulemusele suunatud motospordiga, mil jark-jargult
hakatakse arendama eesmargiparasemalt kehalisi vdimeid (kasutades ka
teisi spordialasid), vdistlusoskuseid (taktika ja strateegia) ja omandatakse
uusi  kogemusi, mis on vajalikud tiitlivdistlustel tipptulemuste
saavutamiseks. Tipptasemele jdbudmine nduab aastatepikkust rasket t66d
ja puhendumust, mille kaigus arendatakse valja kdrgel tasemel tehnilised

ja taktikalised oskused ning kehalised vdimed (kiirus, joud, vastupidavus,



painduvus ja koordinatsioon). Motospordi oskuste dppimine |abi I16busa
tegevuse, mille kdigus arendatakse motospordiks vajalikud baasoskused,
kombineerituna teiste spordialade kehalise aktiivsusega on aluseks
hilisemas vanuses tipptulemuste saavutamisel. Esimese etapi vahele
jatmine voi liiga varajane vdistlustulemusele suunatud motosport seab

tdsiselt ohtu tipptasemele jdudmise.

Motosportlase pikaajalise arengu mudel
Sportlase pikaajalise arengumudelit kasitletakse 7-9 etapilisena.

Motospordis raagime lahemalt 9 etapilisest mudelist (joonis 6).

TREENI, ET VOITA 1
vanus 18+a v6i 8+a alaga tegelemist

OPI VOITMA
vanus 17-21a voi 7+a alaga tegelemist

TREENI, ET VOISTELDA
vanus 14(N)/15(M)a - 17a vdi 6-9a alaga tegelemist

OPI1 VOISTLEMA
vanus 11(N)/12(M) - 14(N)/15(M) vGi 4-7a alaga tegelemist

TULEMUSTELE SUUNATUD

MOTOSPORT

TREENIMINE ELUKESTEV
vanus 10-11/12a v&i 3-6a alaga tegelemist AKTIIVSUS
OPI TREENIMA JAIVOI

VOISTLEMINE

vanus 6-9a vdi 1-5a alaga tegelemist

BAASELEMENDID
vanus 4-6a vdi 0-3a alaga tegelemist

AKTIIVNE ALGUS
vanus 0-3a vdi Oa alaga tegelemist

LOBUS OSKUSTE ARENDAMINE

MOTOSPORDIS

Joonis 6. Motosportlase pikaajalise arengu mudel.

Motosportlase pikaajalise arengu mudel hdlmab elukestvat dppimist ja
arenemist motospordis, aktiivsest algusest kuni elukestva aktiivsuseni
motospordiga tegelemisel. Kdik motospordi osalejad labivad aktiivse
alguse, baaselemendid, opi treenima etapid varasest sUnnist kuni

noorukieani ning omandavad seeldbi kriitilised liigutus- ja spordioskused,
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mis on vundamendiks uldisele kehalisele kirjaoskusele. Siit edasi dpitakse
ja arenetakse progresseeruvalt. Osad noored liiguvad tasemele
tulemusele suunatud motosport, kuid paljud, kes sinna ei j6ua, jaavad
motospordi aktiivseteks harrastajateks ja propageerijateks, mis on
omakorda aluseks motospordi kui spordiala efektiivsele arengule.

Vorreldes mitmete muude spordialadega alustatakse motospordiga
suhteliselt noorelt. See paneb omakorda suure vastutuse
lapsevanematele, treeneritele ja ala eestvedajatele. T66tamisel noorte
lastega on oluline madista, et me ei valmista neid ette AINULT
mootorispordis osalemiseks, vaid me anname baasi/vundamendi
osalemaks kdikvdimalikel erinevatel spordialadel - mitmekulgne ja
varieeruv erinevate oskuste ja vdimete ning ka teadmiste arendamine
loob aluse aktiivseks ja elukestvalt tervislikeks eluviisideks. Sama
kronoloogilise vanusega laste uldine, kehaline, psihholoogiline valmisolek
ja arenemine motospordi treeningutel osalemiseks ja vdistlemiseks
varieerub vaga suurel maaral. Forsseeritud, liialt alaspetsiifilised ning
tulemusele suunatud ja/vdi intensiivsed treeningud vdtavad lastel ara
kogu I16bu ning potentsiaalselt suurendab ohtu langeda antud spordialast

valja.

~T0O0tamisel noorte ja lastega on oluline
moista, et me loome baasilvundamendi
osalemaks koikvoimalikel erinevatel

spordialadel.”

Motospordi pikaajalise arengu mudelis on 9 etappi, mis juhivad selles
osalejad s6itma dppimisest elukestva aktiivsuseni. K&ik osalejad ei vali vOi
ei joua tulemusele suunatud motospordi astmeteni, vaid parast etappi

|6bus oskuste arendamine liiguvad elukestva aktiivsuse etappi. Elukestva



aktiivsuse etappi on vdimalik liikuda igal ajahetkel. Elukestev aktiivsus

motospordis on sama oluline kui kdrged vdistlustulemused.

Kasvamine ja arenemine ning motosport

Motosportlase pikaajaline arengumudel on juhis optimaalse treeningu,
vlistlemise ja taastumise vahekorra planeerimiseks Iabi kogu
sportlaskarjaari arvestades laste ja noorte kasvamise ning arenemise
erinevaid tundlikke perioode. Sportlase pikaajalise arengumudeli etapid
baseeruvad motospordis osalemise aastatel. Eelnev sportlik kogemus
kombineerituna lapse individuaalse kehalise, vaimse ja emotsionaalse
arenguga on sageli tahtsam kui kronoloogiline vanus, maaramaks milleks
laps on valmis. See tahendab, et laps, kes enne motospordiga tegelemise
algust on kehaliselt vaga aktiivne olnud, saab esimestel mudeli etappidel
edasi liikuda oluliselt kiiremini kui sama vana, kuid varasemalt
vahemaktiivne laps. Vaadates Joonisel 6 toodud erinevates etappides
osalevate sportlaste orienteeruvaid vanuseid vBib naha kattuvust. See

vBimaldab osadel sportlastel liikuda kiiresti edasi rohkem kui Uks etapp
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aastas. Samas on tahtis mitte “suruda” noort sportlast edasi rohkem kui 2
etappi aastas Ukskdik kui andekas ja eriline see sportlane ei tundu.

Lapse kasvamises ja arengus on erinevad tundlikud ning seetdttu ka
kriitilised perioodid, mis on soodsad uUhe vdi teise kehalise vdime
arendamiseks (joonis 7). Antud perioodid on aluseks efektiivse ja
vBimetekohase treeningu planeerimiseks. Naiteks on oskuste
arendamiseks kdige soodsamaks perioodiks lapse vanus 8-12 aastast,
samas kui jous ja vastupidavuses vdib oodata kiireimat arengut parast

kasvuspurti.

Fiisiline, vaimne-kognitiivne, emotsionaalne areng

| Osavus | | Vastupidavus |

[Fandes ]

Poisid

<5 6 7 8 9 10 11 1‘2 13 14 15 16 17 18 19 20+

KRONOLOOGILINE VANUS
ARENGULINE VANUS

Joonis 7. Tudrukute (oranZ?) ja poiste (roheline) kasvukdver ehk aastane

juurdekasv.

Véitmiseks vajalike oskuste arendamine
Eduka vdistlustulemuse saavutamiseks on koikidel antud materjalis
kasitlevatel motospordi aladel (kross, supermotot, ringrada) vajalikud

jargmised oskused: kiire ja aktiivne start, erinevad kurvisdidutehnikad,
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moodasdidud ning krossi ja supermoto puhul veel lisaks hupete s6itmise
tehnikad. Neid oskuseid on kdige efektiivsem arendada 8-12 aasta
vanuselt. Tipptulemuse saavutamine motospordis ilma eelpool nimetatud
oskusteta on vdimatu. Tadiendavalt kanduvad antud oskused Uule ka
teistesse spordialadesse, millega lapse antud hetkel tegeleb voi tulevikus
tegelema hakkab.

V&itmiseks vajalike oskuste arendamisel on oluline silmas pidada, et:

1. Oskuste dppimine leiab aset vaid siis, kui dppija on huvitatud ning
otseselt seotud O&ppimisprotsessiga. Lapsed ja noored suudavad
pdorata Uhele tegevusele tahelepanu suhteliselt piiratud aja valtel.
SeetBttu on oluline kasutada I8busaid mange ja mangulisi harjutusi,
mis arendavad soovitud oskuseid.

2. Nii laste, noorte kui ka taiskasvanute puhul on oskuste dppimisel sageli
sobivaks eksperimentaalne laheneme ehk &pitud oskuse natukene
erinevate variatsioonide kasutamine leidmaks kdige paremini tootavat
varianti. Treener annab tagasisidet kui sooritus langeb eelnevalt
maaratletud kriteeriumitest valjapoole ning arutleb sportlasega parast
harjutuste sooritamist, milline harjutuse sooritamise viis tema puhul
kdige paremini tootas.

3. Varieeruvad harjutused, raskemad harjutused treeningutunni
algusosas, kuUsimuste esitamine ja arutelu ning videote kasutamine
tagasisideks - need kdik kuuluvad korgetasemeliste oskuste
arendamise programmide juurde.

4. Kui dppija on korgelt motiveeritud vdib ta alustada méotestatud
treeninguga (deliberate practice). See on tapselt fokusseeritud ning
individuaalne lahenemine, millega arendatakse uhte kindlat oskust
sadu kordi kuni sooritus tuleb valja perfektselt. Keegi ei saa sundida

sportlast kasutama médtestatud treeningut, vaid tahe peab tulema



sportlase seest. Kui treener markab sportlasel mdtestatud treeningu

ilminguid, siis on tema eesmark sportlast toetada selle elluviimisel.

Mdned naited, kuidas eelnev naeb valja motospordi kontekstis:

Sihiparane ja eesmargistatud osalemine muudel spordialadel peale
motospordi arendamaks Uldiseid kehalisi oskuseid erinevates
keskkondades - maal, vees, jaal ja lumel ning dhus - arendamaks
tasakaalu, valedust, vahendite kontrollitud kasutamist ning nagemise,
kate ja jalgade koordineeritud koostddd.

Treeneri poolt juhitud mangud ja I6busad mangulised tegevused tsiklil
ja tsiklita, et arendada vdimalikult laiapdhjalisi oskuseid.

Kasutada intensiivset tahelepanu ndudvaid tegevusi vaheldumisi
pingevaba ja Idbusate tegevustega.

Treenerid, kes teavad kuidas kombineerida eelnevaid tegevusi vdivad
lisaks suulisele juhendamisele proovida erinevaid lIdahenemisi oskuste
Opetamisel nagu ettenditamist, uute liigutuste proovimist,
situatsioonide vaatamist ning kdrgemal tasemel sditjate pealt dppimist.
Kdrgemal tasemel sportlased aitavad nooremaid nii treeningutel kui

treeningvalisel ajal olles neile eeskujuks.
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Motospordi oskuste 6ppimine ldbi I6busa tegevuse (Motosport for Fun and Skill)

Allolevas tabelis on toodud motosportlase pikaajalise arengu mudeli erinevate etappide kirjeldused, ndidates lapse arengut

aktiivsest alguse etapist kuni elukestva aktiivsuseni motospordis. Tabel tugineb Cycling Canada 2010 materjalil ning etapid

baseeruvad kronoloogilisel vanusel ja/vdi spordis osaletud aastatel.

Etapp

AKTIIVNE ALGUS

Vanus 0-5 a

v8i 0-1 a harrastamist
e Kehalise kirjaoskuse
kujundamine labi erinevate
struktureerimata
manguliste tegevuste maal,
vees, jaal ja lumel.

« Opitakse liikkuma
jalgrattaga ning seejarel
mootorrattaga.

BAASELEMENDID
Vanus 4-6 a
vOi 0-3 a harrastamist

e Kehalise kirjaoskuse
arendamine.
e Omandatud oskuste
rakendamine spordiala
vitmes.
e Spordiala reeglite ja
vBistlemise motte jark-
jarguline omandamine.
e Uute oskuste 8ppimine labi
erinevate spordialade,
muuhulgas
(mootor)rattasdidu.

OPI TREENIMA
Vanus 6-9

vOi 1-5 a harrastamist

e Oskuste arendamine, mis
baseerub eelnevates
etappides omandatud
kehalisel kirjaoskusel.

e Sporditreeningu métte
tutvustamine.

e Peamine réhuasetus
motospordiks vajalike
vBimete omandamisel ning
arendamisel.

e Soovitav tegeleda mitme
spordialaga, sh motosport

TREENIMINE
Vanus 10-12

vOi 3-6 a harrastamist

¢ ,Mootori” ehitamine.

e Motospordi kui spordiala
NAUTIMINE.

e Kehaliste vGimete ja
motospordi oskuste
arendamine vdistlustel ning
mangulistes situatsioonides.
e Rohutatult motospordiks

vajalike vdimete arendamine

ning viimistlemine.
e Soovitav tegeleda mitme
spordialaga.

ELUKESTEV AKTIIVSUS
Iga vanus parast
kasvuspurti

e Kehalise aktiivsuse
hoidmine/ sailitamine ja
kehalise vormisoleku

tagamine.

e Motospordiga tegelemise
nautimine.

e Mitme spordiala
harrastamine, sh motosport.
e Spordialasse panustamine
labi treeneri- v8i kohtuniku-
t60.
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Osaleja

AKTIIVNE ALGUS

e Laps tunneb kdige uue
vastu alati huvi ning on
valmis 6ppima. Samal ajal
toimub kiire kasvamine.

e Vajalikud on sagedased
pausid ning varieeruv
tegevus, sest lapsed ei suuda
tahelepanu pikalt thele
tegevusele koondada.

e Jark-jargul hakkab laps
mangima eakaaslastega, kuid
suurel maaral imiteerib
lapsevanemaid ja mangib
koos nendega.

e Etapi alguses raske
hoomata udiseimaid
kontseptsioone nagu nditeks
spordiala detailsed reeglid.
Samas kdrgel tasemel
kujutlusvéime

~enda”“ mangude loomiseks.

BAASELEMENDID

e Laps tunneb kdige uue
vastu alati huvi ning on valmis
Oppima. Samal ajal toimub
kiire kasvamine.

¢ Vajalikud on sagedased
pausid ning varieeruv
tegevus, sest lapsed ei suuda
tahelepanu pikalt thele
tegevusele koondada.

e Imiteerib lapsevanemaid
ning vanemaid lapsi, kes on
eeskujuks.

e Etapi alguses raske
hoomata tdiseimaid
kontseptsioone nagu nditeks
spordiala detailsed reeglid.
Samas kdrgel tasemel
kujutlusvdime

~enda” mangude loomiseks.

OPI TREENIMA

e Laps tegeleb organiseeritud
motospordiga ning
vBistlemisega.

e Sensitiivsete/ tundlike
perioodide arvestamine:
kiiruse arendamine ja uute
oskuste dppimine
eelisjarjekorras.

e Laps naudib treenimist koos
sdpradega ning I8busat
vBistlemist

e Lapsel endal voivad
puududa pikaajalised
eesmargid ning huvi tdsise
treeningu vastu. Keskne on
tegevuse nauding ja 18bu.

TREENIMINE

e Laps on motospordiga
hasti kohanenud ning
tegutseb enesekindlalt.

e Kujuneb vélja tésine
kiindumus motospordi vastu.
o Kui osaleja on noorem kui
12-15 aastat, siis tundlike
perioodide arvestamine tema
treeningutes on olulise
tahtsusega.

e Tahe vdistelda ning
omandada positiivseid
voistluskogemusi.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Laps on kindel spordiala
harrastaja.

e Naudib motosporti.

e Vdib olla igas vanuses kui
kehaline kirjaoskus on juba
valja arenenud.

e Spordis osalemine on

oluline kehalise ja emotsio-
naalse naudingu saamiseks
ning Uks osa sotsiaalsest
elust.
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AKTIIVNE ALGUS

BAASELEMENDID

OPI TREENIMA

TREENIMINE

ELUKESTEV AKTIIVSUS

¢ (Mootor)rattaga s6itma
dppimine.

o Esialgsel tasemel on tasakaal,
juhtimine ja pidurdamine.

« Uldise kehalise aktiivsuse
taseme t8stmine ning
liigutusoskuste arendamine labi
(mootor)rattasodidu.

(Mootor)rattasoidu
tldeesmargid

o Oppimine kuidas
(mootor)rattaga soita.

e (Mootor)ratta séidu
baasoskuste dppimine:
sirgjooneline sdit, pidurite ja
gaasi kasutamine, pusti
sditmine.

« Uldise kehalise aktiivsuse ja
liikumisoskuste arendamine
labi (mootor)ratta sdidu ning
teiste spordialade.

e Keerukamata sdiduvotete
dppimine.

e Sporditreeninguga
kohanemine.

e Tehnilises vdtmes heal
tasemel keha asendite
valdamine ning nende
vahetamine lahtuvalt asukohast
rajal (sirge, kurv, hiipped jne)

« Uldise kehalise aktiivsuse ja
liikumisoskuste arendamine labi
(mootor)ratta sdidu ning teiste
spordialade.

e Erinevate, kdrgel tasemel
sdiduvotete kokku
sobitamine.

e Koos treeneriga
motosporditreeningute rutiini
valja tdotamine.

e Regulaarne vdistlustel
osalemine.

e Motospordiks vajaliku
kehalise vbimekuse
arendamine labi motospordi
ning teiste spordialade
(jooksmine, rattasdit jne).

e Regulaarse kehalise
aktiivsuse sailitamine.

e Soovi korral voistlustel
osalemine.

e Panustamine motosporti
treeneri, kohtuniku voi
ametnikuna.

e Selgitamine, et suurte hipetega
rajad ja kiired ringrajad on
sportlastele, kes on juba pikemat
aega treeninud ning omandanud
heal tasemel mootor-rattaséidu
oskused.

e Kasutage vahendatud
mdodtmetega rada vo8i suure raja
vaikest osa, et luua
harjutamiseks sobiv minirada
lastele.

e Kasutage aeg-ajalt vdistluslikke
mange ja harjutusi, kuid valtige
kohtade, punktide vdi aja
réhutamist. Tunnustage OIGE JA
KORREKTSE TEHNILISE
soorituse ning pingutamise eest.

Mootorrattaspordi spetsiifilised eesmargid ja
toetavad tegevused

e Kasutage vahendatud
mddtmetega rada voi suure
raja vaikest osa, et luua
harjutamiseks sobiv minirada
lastele.

o Alustage taismod6tmetes
raja kasutamist, kuid
réhutage baasoskuste ja
elementide tehniliselt
korrektset sooritust.

e Kasutage minimaalselt
aegade, kohtade, punktide
vBrdlust.

e Loo susteem, millega ara
tunda ja tunnustada head
tehnilist sooritust.

e Kasutage taismd06tmetes rada,
kuid jatkake erinevate tehniliste
oskuste tdiendamist rajast
valjaspool.

. Opitakse startimist, kurvide
sBitmist ja hUppamist ning vaga
Uldisel tasemel m&ningaid
taktikalisi oskuseid (naiteks
positsiooni valik). P&hirdhk on
oskuste dppimisel ning
arendamisel ning mitte
vOistlemisel.

e Vistlusel rdhutage rohkem
sportlase poolt kontrollitavaid
tegureid nagu aeg, hea posit-
siooni valik, tehniliselt hasti
sditmine jms ning valtige
saavutatud koha tahtsustamist.

o Jatkake vdistlusrajast
valjaspool erinevate oskuste
arendamist.

e Kodik varem &pitud oskused
startidest, kurvidest, htpetest
jne kombineeritakse Uheks,
mida omakorda taiendatakse
taktikaliste oskustega.

e Etapi Uks pdhitegevus on
tehniliste oskuste
arendamine ja taiendamine
koos taktikaliste oskustega.

o Jatkake sportlase poolt
kontrollitavate tegurite nagu
aeg, hea positsiooni valik,
tehniliselt hasti sditmine jne
esile toomist.

e Varustusele ja rajatistele
juurdepaasu tagamine.

e Soovi korral treeneri
olemasolu.

e Sobivatele spordi-
programmidele juurdepaasu
tagamine.
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Kehaline areng

Motoorne ja vaimne

areng

AKTIIVNE ALGUS

e Igapaevane kehaline
aktiivsus minimaalselt 60
minutit.

e L6busad ja mangulised
tegevused maal, vees, dhus,
jaal ja lumel.

e Jooksumangud jarskude
pidurduste, kiirenduste ning
suunamuutustega.

e Erineva raskuse ja suurusega
vahendite putudmiste ja
viskamistega seotud mangud.
Alguses 2 kaega, hiljem 1
kaega.

o K&ikvdimalikud tasakaalu ja
koordinatsiooni harjutused,
kus on rakendatud nii kded
kui jalad. Rattasdidu
harjutamine.

BAASELEMENDID

e Igapaevane kehaline
aktiivsus minimaalselt 60
minutit.

e Kehalise kirjaoskuse
edasine arendamine
(liikumine, vahendite
kasitlemine, tasakaal,
valedus).

e Mangud ja mangulised
tegevused, mis arendavad
kiirust, vdimsust ja vastupi-
davust.

e Labi mangude
jouharjutused, mis on
vajalikud keha erinevate
asendite hoidmiseks.

e Soojenduse ja Iddvestuse
kontseptsiooni tutvustamine.

OPI TREENIMA

e Igapaevane kehaline
aktiivsus minimaalselt 60
minutit.

e Ole tahelepanelik ja arvesta
kasvamise ning arengu
erinevate faasidega.
Samavanustel lastel vdivad
need toimuda erineva
kiirusega.

e Ara treeni spetsiaalselt
kiirust, jdudu voi
vastupidavust - arenda neid
|abi I6busate mangude ja
manguliste tegevuste.

e Treeningtunni Ulesehituses
soojenduse-I8dvestuse
kontseptsiooni tutvustamine
ja kasutamine.

TREENIMINE

¢ Ole tahelepanelik ja arvesta
kasvamise ning arengu
erinevate faasidega.

¢ Oskuste treenimisel kasuta
kordusmeetodit (Uhe
elemendi vdi olukorra
suhteliselt suur jarjestikune
kordamine).

e Kiiruse, véimsuse ja
vastupidavuse arendamisel
kasuta voistluslikke tegevusi.
¢ J6uvdimete arendamisel
kasuta harjutusi sportlase
enda keharaskusega.

e Aeroobse ning anaeroobse
vBimekuse arendamine:
arvesta kasvuspurdiga

¢ SUsteemne soojenduse-
|6dvestuse kasutamine
treeningutel.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Kiiruse, vdimsuse ja
vastupidavuse arendamine
[abi manguliste tegevuste
koos eakaaslastega.

e JButreeningul kasuta enda
keharaskust voi kergeid
lisaraskuseid.

e Aeroobne v8imsus:
spetsiifiline arendamine
kombinatsioonis manguliste
tegevustega.

e Erinevate spordialade
harrastamine.

e Uute dpitud oskuste
rakendamine praktikasse labi
manguliste situatsioonide.

e Keskenduge
motiveerimisele.

e Uute dpitud oskuste
rakendamine praktikasse Iabi
manguliste situatsioonide.

e P&hirdhk motiveerivatel ja
I6busatel mangudel.

e Rohutage ja kiitke
pingutuse eest!

e Uute Opitud oskuste
rakendamine praktikasse labi
manguliste situatsioonide.

e Reaktsiooniaja ja liigutuste
kiiruse treenimine.

e Voistlustesse suhtumise
kujundamine: anda endast
parim, austa teisi v8istlejaid,
treenereid ja kohtunikke.

o Uute dpitud oskuste
rakendamine praktikasse labi
manguliste situatsioonide.

e Reaktsiooniaja ja liigutuste
kiiruse treenimine.

e VBistlustesse suhtumise
kujundamine: anda endast
parim, austa teisi vGistlejaid,
treenereid ja kohtunikke.

¢ Kui soovitakse vdistelda,
siis vOistluste tasemele vastav
vaimne ettevalmistus.

43



Tehniline areng

Taktikaline areng

AKTIIVNE ALGUS

e Piiride tunnetamine ja
riskide v6tmine ohutus
keskkonnas.

¢ (Mootor)rattaga sditma
Oppimine.

¢ Sditmisel peamiste oskuste
omandamine: p66ramine,
vaikesest tdusust Ulesse ja alla
sditmine, kiirendamine ja
pidurdamine.

BAASELEMENDID

e Piiride tunnetamine ja
riskide vBtmine ohutus
keskkonnas.

e Korrektsete asendite ja
sdidutehnika arendamine.

e Sditmisel peamiste oskuste
omandamine: po6ramine,
vaikesest tdusust Ulesse ja alla
sditmine, kiirendamine ja
pidurdamine.

OPI TREENIMA

e Uute oskuste dppimine ja
arendamine progresseeruvalt
valjakutseid pakkuvas
keskkonnas (stardid, kurvisoit,
pidurdamised, hupped jne).

e Piiride tunnetamine ja
riskide v8tmine ohutus
keskkonnas.

TREENIMINE

e Jarjest keerukamate uute
oskuste dppimine ja
arendamine progresseeruvalt
valjakutseid pakkuvas
keskkonnas (stardid, kurvisdit,
pidurdamised, hupped jne).

e Startide taiustamine:
liigutuste viimistlemine ja
ajastamine.

e Hlpete, lainete, kurvide jne
sditmise tehnika detailne
lihvimine.

e Jatkuvalt piiride tunnetamine
ja riskide v6tmine ohutus
keskkonnas.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Heal tasemel sGiduasendite
ning sdiduoskuste
arendamine ja taiendamine.

e Motiveerivatele ja
Idbusatele tegevustele
keskendumine.

¢ Vistluste vaatamine ning
vBistlemise kontseptsiooni
selgitamine.

e Motospordi Uldise
kontseptsiooni ja pShireeglite
dppimine.

o Eetiliste pGhimd&tete (aus
mang) ning esimeste
taktikaliste oskustega
tutvumine.

e Vdistluste vaatamine
Oppimise eesmargil.

e Pdhjalikumate ala-
spetsiifiliste vdistlusreeglitega
tutvumine (kross, supermoto,
ringrada).

o Vdistlustaktika Sppimine:
kiiruse sdilitamine ning
pingutuse jagamine kogu
voistlussoidu valtel;
positsiooni jalgimine ja valik;
sidujoone valik kurvis
l&htuvalt kurvi ehitusest,
maoddumine.

e Vdistlustaktika viimistlemine:
kiiruse sailitamine ning pingu-
tuse jagamine kogu
voistlussdidu valtel;
positsiooni jalgimine ja valik;
sBidujoone valik kurvis
[&htuvalt kurvi ehitusest,
moddumine.

e Kui voisteldakse, siis
vdistlustaktika valimine
vastavalt v@istluste tasemele,
kus osaletakse.
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AKTIIVNE ALGUS

BAASELEMENDID

OPI TREENIMA

TREENIMINE

ELUKESTEV AKTIIVSUS

ingprogrammi

Treen

Lapsevanemate panus

e Puudub vajadus rangelt
struktureeritud ja
organiseeritud treeningute
jarele.

e Tutvustada struktureeritud
treeningut, kui laps seda
soovib.

e Treeningprogrammid
peavad baseeruma oskuste
dppimisel ja arendamisel labi
manguliste tegevuste.

o Etapi Idpuks 2-3x treeningut
nadalas pikkusega ~45 min.

e Treeningute planeerimine
Uheks hooajaks ette.

e Kehalise vbimekuse
arendamiseks osalemine
erinevate spordialade ja
erinevate motospordialade
treeningutel ning vdistlustel.
e Etapi I6puks 3-5x treeningut
nadalas pikkusega ~60 min.

e Treeningute planeerimine
Uheks hooajaks .

e Nadalas 3-5 treeningut
pikkusega ~90 min.

e Igapaevane kehaline
aktiivsus.

e Kui osaletakse vdistlustel,
siis treeningud vastavalt
voistluste tasemele.

e Osalemine mitme erineva
spordiala programmides.

e Vdimaldage lapsel
avastada ning riske vétta
ohutus keskkonnas.

e Eeskuju on darmiselt
oluline. Propageerige ja olge
eeskujuks oma tervisliku
toitumise ning kehalise
aktiivsusega.

e Vdimaldage lUuhiaegseid
ning kiiret vaheldust
pakkuvaid tegevusi koos
sagedaste puhkepausidega.
Lapse tahelepanu ja huvi on
tegevuse pikkuse kriteeriumi-
teks. Kui huvi langeb,
I6petage selleks korraks
tegevus.

e Julgustage proovima vaga
paljusid erinevaid
spordialasid.

e Tegutsemine
treenerikutsega treeneri
juhendamisel.

e Julgustage proovima vaga
paljusid erinevaid
spordialasid.

e Toetage uute oskuste
proovimist!

e RBhutage I6busaid
tegevusi, sdprussuhteid,
austust teiste vastu ning
tunnustage pingutust.

o Arge vdrrelge lapsi
omavahel.

e Tegutsemine treeneri-
kutsega treeneri
juhendamisel.

e Julgustage proovima vaga
paljusid erinevaid
spordialasid.

e RBhutage pigem
sdprussidemeid, pingutust ja
I8bu ning arge réhutage
vditmise tahtsust.

e Tegutsemine
treenerikutsega treeneri
juhendamisel.

e Laps hakkab antud etapis
vaikselt spetsialiseeruma ning
seetdttu vaheneb
paralleelselt harrastatavate
alade hulk maksimaalselt 2
v6i 3 alani. Oluline on
lapsevanema koostd6
treeneriga ning treeneri
otsuste toetamine.

o Arge survestage last
réhutades vditmise tahtsust,
pigem toetage teda
iseseisvate otsuste tegemisel.

e Toetage spetsiifiliselt Uhe
vG8i erinevate spordialade
harrastamist ja dldist huvi
spordi vastu (treenerikutse
omandamine, kohtunikuna
tegutsemine jne).
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Testimine ja

Voistlemine

Treener

talentide
identifitseer

imine

AKTIIVNE ALGUS

e Mangulised-vbistluslikud

tegevused ning aarmisel juhul

I6bu parast vdistlemine.

BAASELEMENDID

e Lapse tasemele vastavatel
vOistlustel osalemine, kui laps
naitab huvi Ules.

o EtapiI6puosas osavBtmine
klubi v&i piirkonna
voistlustest.

OPI TREENIMA

e Treenimine ja vBistlemine
koos teiste lastega.
e Osavdtmine regulaarsetest

vBistlustest v&i v8istlussarjast,

kui laps soovib.
e Osavdtmine klubi voi
piirkonna vaistlustest.

TREENIMINE

e Kohaliku tasandi
voistlustest osav8tmine ning
etapi Idpuosas riigi taseme
voistlustel osalemine.

e Treeninglaagrites
osalemine.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Soovi korral voistlemine.

e Vanemad, perekond, dpetajad

on peamised eeskujud ning
seeldbi ka treenerid antud
etapis.

o Treenerikutsega treener.

e Treenerikutsega treener.

o Treenerikutsega treener.

e Kui juhendamine on
vajalik, siis treenerikutsega
treener.

o Selles faasis pole vajalik.

o Selles faasis pole vajalik.

e Spordialaga seotud testide
vOi moodtmiste tutvustamine,
mis baseeruvad motospordi
oskustel ja Uldisel kehalisel
vbBimekusel.

e Spordialaga seotud testide
vOi mootmiste tutvustamine,
mis baseeruvad motospordi
oskustel ja Uldisel kehalisel
vBimekusel.

e Funktsionaalsete oskuste
hindamise testid.

o Selles faasis pole vajalik.
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Véoistlustulemusele suunatud motosport

Tabel tugineb Cycling Canada 2010 materjalil ning naitab lapse arengut etapist &pi v8istlema kuni treeni, et v8ita etapini ning

sealt edasi elukestva aktiivsuseni motospordis. Etapid baseeruvad kronoloogilisel vanusel ja/vdi spordis osaletud aastatel.

ning etapid baseeruvad kronoloogilisel vanusel ja/vdi spordis osaletud aastatel.

Etapp

OPI VOISTLEMA
Vanus 12-15 a

V@i 4-7 a spordis

e Organismi kui
,mootori” treenimine.

e Peamine tahelepanu
varasemates etappides
Opitud oskuste kasutamisele
vistlustel. Oppimine labi
vlistlemise.

e Tehniliste oskuste
taiuslikkuseni lihvimine.
e Vaimne ettevalmistus
voistlemiseks.

TREENI, ET VOISTELDA
Vanus 15-17 a
vOi 6-9 a spordis

e Organismi, kui

,mootori” treenimine.

e Peamine tahelepanu
varasemates etappides
Opitud oskuste kasutamisele
voistlustel.

o Vistlustaktika arendamine
ja parandamine labi
erinevatel vdistlustel
osalemise.

e Tehniliste oskuste
taiuslikkuseni lihvimise
jatkamine.

e Vaimne ettevalmistus
voistlemiseks.

OPI VOITMA
Vanus 17-21 a
vOi 7 + a spordis

e Organismi (,mootori*)
kehalise vBimekuse p&hjalik
treenimine.

e Pingelistes voistlus-
situatsioonides korrektse
tehnilise, taktikalise ja
emotsionaalse soorituse
tegemine.

e Tehniliste ja taktikaliste
oskuste taiustamine.

e Vaimsete oskuste taius-
tamine vdistlemiseks: kuidas
naidata tipptulemust olulistel
voistlustel.

TREENI, ET VOITA
Vanus 18 +
vOi 8 + a spordis

e Tagasilookide kiuste
(vigastused, tehnilised
probleemid jne) tipptulemuse
tegemine ja motivatsiooni
sailitamine.

e Kehaliste vBimete sustemaa-
tiline arendamine ning
treeningute ja taastumise
detailne planeerimine.

e VBime naidata tipptulemusi
pingelistes
vdistlussituatsioonides.

e Vaimsete oskuste taius-
tamine vdistlemiseks: kuidas
naidata tipptulemust olulistel
vdistlustel.

ELUKESTEV
AKTIIVSUS

Iga vanus parast
kasvuspurti
e Kehalise aktiivsuse

hoidmine/ sailitamine.

e Motospordiga tegelemise
nautimine.

e Kehalise vormisoleku
aastaringne tagamine.

e Mitme spordiala, sh
motospordi, harrastamine.
e Spordialasse panusta-
mine |abi treeneri voi
kohtunikut6o.
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Osaleja

OPI VOISTLEMA

e On tekkinud huvi j6uda
motospordis tipptasemele.

¢ Naitab valmisolekut
tugevalt pingutama, treenima
ning edukalt v3istlema.

e Motosport on muutunud
oluliseks osaks identiteedis/
sportlase minapildis.

e Kasvuspurt ning
puberteedi algus vdivad
mdjutada oluliselt sportlase
vasimuse taset ning
koordinatsiooni.

e Vajab nii perekonna kui ka
treeneri toetust, et
fokusseerida
sportlaskarjaarile.

TREENI, ET VOISTELDA

e V&tab tipptasemele jGudmist
motospordis vaga t8sise
eesmargina.

e On valmis tugevalt pingutama,
treenima ning vdistlema.

e Tuleb toime igapaevaelu ning
sportlaskarjaari balansseerimisest
tulenevate valjakutsetega.

e Motosport ja motosportlaseks
olemine on suur osa identiteedist.
e Ootab ja tootab jargmise
sportliku taseme saavutamise
nimel, kuid v&ib olla arritunud
vigastuste jt prioriteetide (kool,
t60) tdttu.

¢ Vajab nii perekonna kui ka
treeneri toetust, et fokusseerida
sportlaskarjaarile.

OPI VOITMA

o Taielik pihendumine
motospordile jdudmaks
tipptasemele.

e Tugevad treeningud ning
keskendumine v@istlustel
vditmisele on no taiskohaga
t60.

e Tuleb toime igapaevaelu
ning sportlaskarjaari balans-
seerimisest tulenevate
valjakutsetega.

e Motosport ja moto-
sportlaseks olemine on suur
osa identiteedist.

e Toetusmeeskonna
Ulesehitamine (perekond,
treener, sporditeadlane, arst,
fUsioterapeut, sponsorid jne)
eduka sportlaskarjaari
toimimiseks.

TREENI, ET VOITA

e Tippsportlane.

e Eeskuju noorematele.
e Taielikult pihendunud
motospordile ning

tipptulemuse saavutamisele.

e |gapdevane to0 tipus
pusimiseks.

e Tipptasemel treenimine ja
vBistlemine on taiskohaga
t606!

e Toimetulek igapaevaelu
valjakutsetega (kool, pere,
isiklikud suhted, t60).

e Motosport ja moto-
sportlaseks olemine on suur
osa identiteedist.

e On Ulesehitatud
toetusmeeskond
tippsportlase karjaari
toimimiseks.

ELUKESTEV

AKTIIVSUS
e Kindel spordiala
harrastaja.

e Naudib motosporti.

e Spordis osalemine on
oluline kehalise ja emotsio-
naalse naudingu saamiseks
ning Uks osa sotsiaalsest
elust.
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OPI VOISTLEMA TREENI, ET VOISTELDA OPI VOITMA TREENI, ET VOITA ELUKESTEV AKTIIVSUS

S e Tehniliste oskuste (stardid, e Labi vdistluste taktikaliste o V@istlussituatsioonis k&rgel e V@&istlussituatsioonis e Regulaarse kehalise
:? hupped, kurvid jne) otsuste langetamise oskuse tasemel taktikaliste oskuste korgel tasemel taktikaliste aktiivsuse sailitamine.

g - taiustamine. parandamine. rakendamine ning pingelistes  oskuste rakendamine ning e Soovi korral vdistlustel
8 4l © Peamine fookus taktikaliste e V3istlustulemuse réhutamine, olukordades otsuste pingelistes olukordades osalemine.

b o] g oskuste arendamisel (otsuste  tulemuse stabiilsus. vastuvdtmine. otsuste vastuvétmine. e Panustamine motosporti
,2 g’o langetamine treening/ e Vdistluste analtlsimine (ajad, e Suure pinge all stabiilsete e Suure pinge all treeneri, kohtuniku vdi
§ 8 vdistlussituatsioonis jne). vaheajad, koht, sdidu tehniline tulemuste naitamine. stabiilsete tulemuste ametnikuna.

'E E e Jark-jargult vdistlus- puhtus, taktika jne). e Vdistluste anallilsimine naitamine

8_ ¢>B tulemusele tdhelepanu (ajad, vaheajad, koht, sidu o V@istluste analliisimine

% § podramine. Tulemuste tehniline puhtus, taktika jne).  (ajad, vaheajad, koht, sdidu

3 "; stabiilsus. tehniline puhtus, taktika

-yl * VGistluste analtisimine jne).

g (ajad, vaheajad, koht, s6idu

s tehniline puhtus, taktika jne).
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Kehaline areng

OPI VOISTLEMA

e Keerulised motospordi-
spetsiifilised drillid (harjutuse
jarjestikune ja korduv
sooritamine).

e JButreening: stabili-
seerivate lihaste jdutreening,
hlppeliigese ja pdlve stabili-
seerivate lihaste treening,
treening lahtiste raskustega.
Ettevalmistusperioodil
motospordispetsiifiline
joutreening.

e Anaeroobne v8imsus:
eesmargistatud arendamine
ettevalmistusperioodil ning
vBistlusperioodil teatud
tstklitena.

e Aeroobne v8imsus: osalt
labi tsiklitreeningute, kuid
peamiselt 1abi teiste
harrastavate alade.

e Soojendus ja |ddvestus on
loomulik osa kogu
treeningust, alaspetsiifiline
ning kasutatav vdistlustel.

TREENI, ET VOISTELDA

e Keerulised

motospordispetsiifilised drillid
(harjutuse jarjestikune ja korduv

sooritamine)

e Kehaliste vBimete arendamine
e JOutreening: stabiliseerivate
lihaste joutreening, hippeliigese
ja pdlve stabiliseerivate lihaste

treening, treening lahtiste
raskustega.
Ettevalmistusperioodil
motospordispetsiifiline
joutreening.

e Soojendus ja |ddvestus on

loomulik osa kogu treeningust,

alaspetsiifiline ning kasutatav
voistlustel.

e Anaeroobne v3imsus:
eesmargistatud arendamine
ettevalmistusperioodil ning
voistlusperioodil teatud
tsuklitena.

e Aeroobne vdimsus: osalt labi
tsiklitreeningute, kuid peamiselt

|abi teiste harrastavate alade.

OPI VOITMA

e Peamine jouvdimete
arendamise aken.

e Kiiruse ja vdimsuse
arendamine.

¢ JOutreening:
stabiliseerivate lihaste
jOutreening, hippeliigese ja
pdlve stabiliseerivate lihaste
treening, treening lahtiste
raskustega.
Ettevalmistusperioodil
motospordispetsiifiline
joutreening.

e Soojendus ja |ddvestus on
loomulik osa kogu
treeningust, alaspetsiifiline
ning kasutatav vdistlustel.

e Anaeroobne vdimsus:
eesmargistatud arendamine
ettevalmistusperioodil ning
vdistlusperioodil teatud
tstklitena.

e Aeroobne vdimsus: osalt
|abi tsiklitreeningute, kuid
peamiselt |13bi teiste
harrastavate alade.

TREENI, ET VOITA

e Fokusseeritud,
suuremahuline treening,
kus réhuasetus adekvaatsel
taastumisel eelnevatest
treeningutest ning kehalise
valmisoleku tagamine
jargnevaks treeninguks.

e Peamine jouvdimete
arendamise aken.

e Joutreening:
stabiliseerivate lihaste
jéutreening, huppeliigese ja
polve stabiliseerivate lihaste
treening, treening lahtiste
raskustega.
Ettevalmistusperioodil
motospordispetsiifiline
joutreening.

e Anaeroobne v3imsus:
eesmargistatud arendamine
ettevalmistusperioodil ning
voistlusperioodis teatud
tsuklitena.

e Aeroobne v8imsus: osalt
|abi tsiklitreeningute, kuid
peamiselt |abi teiste
harrastavate alade.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

¢ Kiiruse, vdimsuse ja
vastupidavuse arendamine
labi manguliste tegevuste
koos teistega.

e JButreeningul kasuta enda
keharaskust voi kergeid
lisaraskuseid.

e Aeroobne vdimsus:
spetsiifiline arendamine
kombinatsioonis manguliste
tegevustega.

e Erinevate spordialade
harrastamine.
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Tehniline areng

Taktikaline areng

Vaimne areng

OPI VOISTLEMA

e Kodikide sdidutehniliste
oskuste taiustamine.

e Hupete ja teiste
sdidutehniliste elementide
analtus Gleminekul
suuremale tsiklile.

e Erinevate hipete ja lainete
harjutamine.

TREENI, ET VOISTELDA

o Kdikide sdidutehniliste
oskuste taiustamine.

e Hupete ja teiste
sdidutehniliste elementide
analtis uleminekul
suuremale tsiklile.

e Erinevate hlpete ja lainete
harjutamine.

OPI VOITMA

e Kdikide séidutehniliste
oskuste taiustamine.

o Opitud oskuste ja taktika
individuaalne arendamine ja
rakendamine treening ja
vBistlustingimustes.

e Soidustiili kujunemine.

TREENI, ET VOITA

e Kdikide s6idutehniliste oskuste
taiustamine.

o Opitud oskuste ja taktika
individuaalne arendamine ja
rakendamine treening ja
vBistlustingimustes.

e Sdidustiili kujunemine.

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Heal tasemel
sdiduasendite ning
sBiduoskuste arendamine
ja tdiendamine.

e Motiveerivatele ja
I6busatele tegevustele
keskendumine.

o Keerukamate taktikaliste
oskuste harjutamine ja
rakendamine
vdistlussituatsioonis.

e Stardikoha valik.

o Keerukamate taktikaliste
oskuste harjutamine ja
rakendamine
voistlussituatsioonis.

e Stardikoha valik.

e Keerukamate taktikaliste
oskuste harjutamine ja
rakendamine
vdistlussituatsioonis.

e Stardikoha valik.

e Konkurentide analtus ja
teadmised nende
tugevustest/ ndrkustest/
taktikast.

e Keerukamate taktikaliste
oskuste harjutamine ja
rakendamine vdistlus-
situatsioonis.

e Stardikoha valik.

e Konkurentide analtus ja
teadmised nende tugevustest/
ndrkustest/ taktikast.

e Taktika individuaalne
arendamine ja rakendamine.

e Kui vdisteldakse, siis
voistlustaktika valimine
vastavalt v8istluste
tasemel, kus osaletakse.

e R&huasetus vdistlus-
situatsioonides otsuste
vastuvdtmisel ning nende
tagajargede mdistmisel.

e V@istlus- ja treeningueelse

ja -jargse rutiini kujundamine.

e R&huasetus vbistlus-
situatsioonides otsuste
vastuvdtmisele ning nende
tagajargede mdistmisele.

e Valja kujunenud sobilik
vBistlus- /treeningueelne ja -
jargne rutiin.

e Igapdevaelu kiisimustega
toimetulek, meeskonna
suhted, juhtimiskisimused.

e Fookus voistlemisel,
otsuste vastuvétmine
vdistlustingimustes.

e Valja kujunenud sobilik
vdistlus- /treeningueelne ja -
jargne rutiin.

e |gapdevaelu kisimustega
toimetulemine, meeskonna
suhted, juhtimiskisimused,
vastuseisuga toimetulek,
ajajuhtimine.

e Fookus voistlemisel, otsuste

vastuvdtmine vaistlustingimustes.

e Valja kujunenud
sobilik/ideaalne vdistlus-
/treeningueelne ja -jargne rutiin.
e |gapdevaelu kisimustega
toimetulemine, meeskonna
suhted, juhtimiskisimused,
vastuseisuga toimetulek,
ajajuhtimine.

e Kui soovitakse
vdistelda, siis vistluste
tasemele vastav vaimne
ettevalmistus.
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Treeningplaani

Lapsevanemate panus

OPI VOISTLEMA

e Maht 300-600 tundi aastas
e Treeningud 4-6x nadalas
mahuga 7-10 tundi nadalas.
o Uhe treeningu pikkus 1-3
tundi.

e Lisaks motospordile 1-2
muud kdrvalspordiala, kuid
motosport on peamine.

o Uhetipuline
periodiseerimine, st Uks

TREENI, ET VOISTELDA

e Maht 400-750 tundi aastas
e Treeningud 5-8x nadalas
mahuga 9-16 tundi nadalas.
o Uhe treeningu pikkus 1-3
tundi.

¢ Lisaks motospordile kuni 1
muu kdrvalspordiala, kuid
motosport on peamine.

o Uhetipuline
periodiseerimine, st Uks

OPI VOITMA

¢ Maht 600-1000 tundi
aastas.

e Treeningud 6-10x nadalas
mahuga 10-20 tundi nadalas.
o Uhe treeningu pikkus 1-3
tundi.

e Lisaks motospordile kuni 1
muu kd&rvalspordiala, kuid
motosport on peamine.

e Uhetipuline

TREENI, ET VOITA

e Maht 600-1000 tundi
aastas.
e Treeningud 6-10x nadalas

mahuga 10-20 tundi nadalas.

¢ Uhe treeningu pikkus 1-3
tundi.

e Spetsialiseerunud
motospordile, muud spordi-
alad kasutusel kehaliste
vBimete arendamiseks ja

ELUKESTEV AKTIIVSUS

e |gapdevane kehaline
aktiivsus.

e Kui osaletakse voistlustel,
siis treeningud vastavalt
vBistluste tasemele.

¢ Osalemine mitme erineva
spordiala programmides.

peamine voistlusperiood vdi peamine vdistlusperiood v&i periodiseerimine, st Uks hoidmiseks.
vBistlus. vBistlus. peamine vdistlusperiood vdi ¢ Uhetipuline
voistlus. periodiseerimine, st Uks
peamine voistlusperiood vdi
voistlus.
e Sportlase e Sportlase e V6ib nimetada e VBib nimetada e Toetage kdikvGimalikke

Jtoetamise” aastad. Sportlane
on spetsialiseerumise alguses
ning jark-jargult vahendab
kdrvalalade arv 1-2 peale.

e Lapsevanem saab toetada
aidates sportlast
treeningutele, vdistlustele,
tagada varustuse hooldatus,
kvaliteet ning toetades
treeneri otsuseid.

o Arge survestage sportlast
rohutades voitmise tahtsust,
pigem toetage teda
iseseisvate otsuste tegemisel.

Jtoetamise” aastad. Sportlane
on spetsialiseerumise alguses
ning jark-jargult vahendab
kdrvalalade arv 1-2 peale.

e Lapsevanem saab toetada
aidates sportlast
treeningutele, vdistlustele,
tagada varustuse hooldatus,
kvaliteet ning toetades
treeneri otsuseid.

e Arge survestage sportlast
rohutades voitmise tahtsust,
pigem toetage teda
iseseisvate otsuste tegemisel.

,investeerimise” aastateks.
Sportlane on kups, vdimeline
iseseisvalt otsuseid
langetama ning on
spetsialiseerunud
motospordile. Vanemad
saavad aidata pakkudes
finantsilist tuge, aidates
toetajate otsimisel ning
toetades sportlase karjaari
mitmekalgselt, 1ahtuvalt
vajadustest.

Linvesteerimise” aastateks.
Sportlane on kiips, vdimeline
iseseisvalt otsuseid
langetama ning on
spetsialiseerunud
motospordile. Vanemad
saavad aidata pakkudes
finantsilist tuge, aidates
toetajate otsimisel ning
toetades sportlase karjaari
mitmekulgselt, 1ahtuvalt
vajadustest.

spetsiifiliselt Uhe ala vdi
erinevate spordialade
harrastamist ja Uldist huvi
(treenerikutse omandamine,
kohtunikuna tegutsemine
jne).
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Voistlemine

Treener

Testimine

OPI VOISTLEMA

e Peamine fookus on
rahvuslikul v&i lahiriikides
voistlemisel.

e Osalemine esimestele
rahvusvahelistel vdistlustel.

TREENI, ET VOISTELDA

e Rahvuslikud ja lahiriikides
toimuvad vdistlused.

OPI VOITMA

e Rahvusvahelised véistlused
ja vBistlussarjad.

e Osalemine esimestele
rahvusvahelistel vdistlustel.

TREENI, ET VOITA ELUKESTEV AKTIIVSUS

e Rahvusvahelised e Soovi korral voistlemine.
tippv@istlused ja vBistlussarija.
e Osalemine esimestele

rahvusvahelistel vdistlustel.

o Treenerikutsega treener.

o Treenerikutsega treener.

o Treenerikutsega treener.

e Treenerikutsega treener. e Kui juhendamine on vajalik,

siis treenerikutsega treener.

e Treeneri poolt regulaarne
kehaliste vdimete testimine
(kuiselt/ kvartaalselt).

e SoGidutehnika videoanallus.

e Spordimeditsiiniline
tervisekontroll.

e Treeneri poolt regulaarne
kehaliste vdimete testimine
(kuiselt/ kvartaalselt).

e SoGidutehnika videoanallus.

e Spordimeditsiiniline
tervisekontroll.

e Treeneri poolt regulaarne
kehaliste vGimete testimine.
(kuiselt /kvartaalselt).

e SOidutehnika videoanallus.

e Spordimeditsiiniline
tervisekontroll.

e Treeneri poolt regulaarne o Selles faasis pole vajalik.
kehaliste vdimete testimine

(kuiselt /kvartaalselt).

e SoOidutehnika videoanallus.

e Spordimeditsiiniline

tervisekontroll.
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Vigastused

Sagedasemad vigastused krossis

Motospordi aladest on kdige pdhjalikumalt andmeid motokrossi vigastuste
kohta ning seetdttu kasitleme motospordi vigastusi antud peatUkis peamiselt
krossist lahtuvalt. Kdige sagedamini saavad vigastada Ulajase (36%), alajase
(36%), rindkere (13%), nagu (9%), pea (5%), kolju (1%) ja lulisammas (1%).
Enamik motokrossis saadud vigastusi hdlmavad luumurde, kddluste ja
sidemete kahjustusi Ula- ja/v0i alajasemetes. Vahem esineb pehmete kudede
ja lihaste vigastusi ning traumasid. Ligikaudu kolmandik vigastustest on
ortopeedilised, mis vajavad kirurgilist sekkumist ning taastusravi. Taastusravi
eesmargiks on  lihasjou, liigesliikuvuse,  kdnnimustri,  tasakaalu,
koordinatsiooni ja painduvuse parandamine vdi taastamine vigastuse eelsele
tasemele.

Kdige sagedamini esineb rangluu, dlavarreluu, kuadnarvarreluu ja lodiluu
murde ning 0&la- ja randmenihestusi, samuti 0&laliigese nihestusi ning
peapdrutusi. Alajasemes on enamlevinud vigastused reieluu, saareluu ja
pindluu murrud ning suureks probleemiks on huppe-, pdlve- ja puusaliigese
nihestused.

Vigastuste esinemissagedus on kdige vaiksem 3-10 ja 61-70 aastastel
krossisditjatel. Kdige enam juhtub vigastusi 11-20 aastastel sditjatel ning
oluliselt vahem juba vanuses 21-30 eluaastat. K&rget vigastuste riski vanuses
11-20 eluaastat pdhjendatakse  noorsportlatse hulljulguse ja vaheste
kogemustega ning oskuste puudumisega erinevate ootamatute ja raskete
olukordade lahendamisel treeningu/vdistluse kaigus.

Vigastuste liikidest on teada, et 3-10 aastastel sditjatel esineb vahem

luumurde, kuid rohkem nihestusi ja peapdrutusi. Sditjatel vanuses 11-20



aastat on kdige suurem luumurdude osakaal (reieluu, saareluu, kaeluu,
rangluu) ning lisaks esineb kddluste-, sidemete- ning kaelavigastusi, mis on
enamjaolt tingitud tagasihoidlikust lihasjdust ning stabiliseerivate lihaste
ndrkusest. Vanuses 21-30 aastat on ulekaalus sidemete, kddluste, liigeste
kahjustused ja luumurrud (reieluu, saareluu, rangluu, kaeluu) , kusjuures 80%
lodiluu murdudest esineb vanuses 21-30 aastat.

Traumade osakaal on kdige suurem martsis ja aprillis, kui algab
vBistlushooaeg ning sdidutundide maht on veel tagasihoidlik ning uuesti
septembris ja oktoobris, kui ilmastikuolud on vaga muutlikud ning teisalt on

kogunenud vasimus pikast vdistlushooajast.

Vigastuste tekkepohjused

Vigastused tekivad enamasti tagasihoidliku  kehalise  vdimekuse,
ebakvaliteetse sOiduvarustuse, ravimata jaanud eelneva vigastuse,
ebasoodsate ilmastikuolude, muutuvate rajatingimuste (pidurdustest ja
kiirendustest tekkivad ebatasased pinnad ja augud, sugavad sooned,
pinnasest valja ulatuvad kivid), kaassditjatega kontakti sattumise ja nende
eksimuste ning kukkumiste tdttu. Harrastajate puhul on toodud vigastuste
tekkepdhjusena eraldi valja kogemuste puudumine ja vahesed sdidutunnid.
Vahemikul ~ 2010-2014  oli  motokrossis  vigastuste  absoluutarv
kahekordistunud kuna harrastajaid on jarjest rohkem. Samas on vahenenud
peatraumade hulk vdrreldes 2010. aastaga, kuid rangluumurdude ja
polveliigese vigastuste arv on jaanud pusima. Siinkohal tasub markida, et
kaelakaitse laks masstootmisesse 2006. aastal, millele on jargnenud
kaelakaitsme kasutamise populaarsuse tdus.

Profisportlastel juhtub 6nnetusi rohkem ajasdidus, sest konkurents on tihe ja

stardipositsioon sageli ebavdrdne. Vdistlejad pingutavad parema



kvalifikatsioonikoha nimel ja kukkumiste osakaal on seetdttu kdrgem.
Rahvusvaheliste uuringute kohaselt ei kasuta paljud sportlased, sealhulgas
krossisditjad, konkreetseid ja ststemaatilisi treeninguid, et arendada kiirust,
jéudu ja vastupidavust ning ei ole kursis fusioloogiliste muutustega kehas,
mis toimuvad treeningu ning vdistluste ajal ning vdistluste jargselt. See
tahendab, et paljudel sbitjatel on kull suur sdidutundide arv tsiklil, kuid
uldkehaline vBimekus tagasihoidlik, mis omakorda on riskiteguriks vigastuste
tekkele. Selleks, et olla heaks soitja, peab olema tugev uldkehaline
ettevalmistus, millele tugineb spetsialiseeritud erialane treening. Paljudel
sOitjatel ei ole treenereid ehk treenitakse iseseisvalt, mistdttu on
uldkehalised treeningud kaootilised ja ebaefektiivsed.

~Stlistemaatiline ja optimaalne tildkehaline

treening vahendab vigastuste ohtu lastel ja

tdiskasvanutel.”

Treeningutel laste ja noortega peab jalgima optimaalsete treeningkoormuste
rakendamist kasvuperioodil. Kiire kasvamise ja kupsemise perioodil on
suurem oht Uletreeninguks ning Ulekoormusvigastusteks. Laps ei ole vaike
taiskasvanu - laste treening ei ole taiskasvanu treeningu vahendatud variant
vaid lahtuvalt vanusest ja kogemusest on neile suunatud treeningprogramm

oluliselt erinev taiskasvanu omast.

Ulekoormusvigastused noorsportlastel

Sage  pdhjus  ulekoormusvigastusteks on  korduv  mikrotrauma.
Ulekoormusvigastuste kliiniline valjendumine on tihti tagasihoidlik, esinedes
pikkamoodda tekkivate sUvenevate sUmptomitena mdoningate objektiivsete
leidudena. Noorsportlaste arenev luustik ei talu nii palju koormust kui

taiskasvanud sportlane. Lisaks sellele ei ole noorsportlased tihti omandanud



taiuslikku sporditehnikat ning ei oska neil avalduvaid umbmaaraseid
sumptomeid (nagu vasimus, soorituse langus, noérk valu) seostada
vigastusega. Kdige tlupilisemaks Ulekoormusvigastuse valjendumismustriks
on:

1. Valu peale treeningut

2. Valu treeningu ajal

3. Valu, mis segab treeningut
4. Valu, mis takistab treeningut
5

. Valu esinemine puhkeolekus

Lihasprobleemid

Spordis voib esineda kolme tuupi lihasvalu:

1. Treeningu ajal tekkiv lihasvalu

2. Hilinenud lihasvalu sindroom

3. Lihaskrambid

Lihastega seotud probleemid saava sageli alguse Ulekoormusest,
paastikpunktidest (trigger points), mis tekivad tavaliselt akuutsest vdi
kroonilisest  lihase  Ulekoormusest, trauma  tagajarjena,  valest
kehaasendist/sundasenditest ning ravimata jaanud vigastustest.

Treeningu ajal tekkiv lihasvalu véib tekkida nii [Uhipingutuse (laineid,
hUppeid harjutades) kui ka pikaaegse pingutuse (sdites 16 min + 2 ringi)
tagajarjel. Kuna valulikkus tekib eelkdige halva verevarustatusega lihase
piirkonnas, arvatakse, et valulikkuse teke on lihase ainevahetusega seotud
nahtus.

Hilinenud lihasvalu siindroom (delayed onset muscle soreness) on valu vOi
ebamugavuse tunne lihases, mis tekib 24-72 tundi peale treeningut ning mis

taandub peale teist vdi kolmandat pdeva. Lihase valusundroom tekib suure



koormuse jarel. Antud stndroomi tekkep&hjused pole siiani paris selged.
Arvatakse, et selle poOhjustajateks on mitmed faktorid: piimhappe
kogunemine lihasrakku, lihasspasmid, sidekoelised kahjustused, lihasraku
kahjustused, poletik ja ensiUmide aktiivsuse muutumine jt. Nende faktorite
koosm@jul  vBib hilinenud lihasvalu sundroom piirata sportlikku
saavutusvbimet, peamiselt liigeste liikuvusulatuse vahenemisega. Lisaks
vOivad tekkida haired lihaste omavahelises koordinatsioonis, mille tagajarjel
kandub liigne koormus Uule sidemetele, k&d&lustele ning suureneb oht
vigastustele ja Ulekoormusele.

Hilinenud lihasvalu sundroom tekib ainult siis, kui lihastes esineb
ulekoormus, mistdttu on see eriti tuntav algajatel vdi ndrga ettevalmistusega
sportlastel. Enam kahjustuvad stindroomi toimel just kiired lihaskiud, kuna
Ulekoormuse puhul on ilmselgelt koormus suur ning aeglased lihaskiud ei
jaksaks seda koormust uksinda vastu vétta. Kiired lihaskiud vajavad aga
pikemat aega taastumiseks ning seet&ttu on lihase to6vdime ning lihasjoud
langenud pikemat aega. Samuti on langenud liigese liikuvus.

Hilinenud lihasvalu sundroomi ravimisel tuleb réhku panna aeroobses
tsoonis toole, massaazile, rullimisele, venitamisele ja Uleuldisele
lihashooldusele.

Lihaskramp on dakiline, tahtele allumatu, valulik lihase osaline véi taielik
kontraktsioon. Lihaskrambid vdivad tekkida ulekoormusest, koormuse
ebauhtlasest jaotamisest, lihaspingest, Uletreeningust, vahesest vedeliku
tarbimisest, intensiivsest todst, eelmistest treeningutest mitte taastumisest ja
vOistlustest.

Kdige levinumad strateegiad, millega ravida ja ennetada lihaskrampe on
treeningu ja puhkuse optimaalne jaotamine, venitamine, massaaz, kilmaravi,

korralik toitumine ning organismi varustamine piisava hulga vedeliku ning



mineraalainetega. Sportlastele, kellel on soodumus lihaskrampide
esinemiseks, soovitatakse lisada spordijoogile 0,3 kuni 0,7 g/L soola. Kindlasti
on oluline on tagada organismi piisav vedelikuga varustatavus nii kehalise
koormuse ajal kui ka selle jargselt.

Lihasprobleemide ennetamisel on olulisel kohal nii lihashooldus (massaaz,
rullimine) kui ka sustemaatiline soojendus ja I8dvestus treeningu algus- ja
[6puosas. On leitud, et 73% sditjatest, kellel esineb seljavalusid ei kombineeri
oma treeningutesse taiendavaid Uldkehalisi harjutusi, et saavutada paremat
stabiilsust selja-nimmelihastes ning puudub sudstemaatiline soojendus ja

|&6dvestus treeningu algus- ja Idpuosas.

Lihaské6luse rebendid ja raskusastmed
Tugeva lihaskontraktsiooni voi valiste tegurite mdjul voib tekkida lihase voi
kdbluse rebend, mida iseloomustavad turse, verevalum ja pdletikuline
reaktsioon. Lihase/kddluse rebendid jagatakse kolme raskusastme jargi:
1. | aste - osaline kiudude rebend, turse, valu pingutusel ja/vdi vastupanul;
2. |l aste - 10-80% kiududest rebenenud, valu kontraktsioonil, funktsiooni
puudus, palpeeritav defekt;

3. lll aste - taielik rebend, funktsioon puudub.

Kaelavigastused

Kaelavigastused voivad tekkida kokkup®&rkest, vasimusest ja norgast
kehalisest vdimekusest, mis 18puks viivad kukkumisele. Kdige ohtlikum
trauma on kaelavigastus, millega vdivad kaasneda hingamis- ja

neelamisraskused, paresteesia ning halvimal juhul halvatus.



Kaelavigastusi ei saa otseselt ara hoida, kuid neid saab vahesel maaral
ennetada, kasutades turvalist kaitsevarustust ehk kvaliteetset Kkiivrit ja
kaelakaitset, mis piirab kaela Ulesirutust ja Ulemaarast painutust.

Juhul, kui kukkunud s&itja on rajal teadvuseta, tuleks esmalt eemaldada
sdiduprillid ja saada sportlasega kontakt, hinnata tema seisundit, pulssi ja
hingamist. Kindlad tunnused kaelavigastuse korral on mdne kehaosa
tundetus, uldine ndrkus, liikkumatus, paresteesia, nodrkus jasemetes,

hingamishaired, valu lUlisamba piirkonnas, turse kahjustuse piirkonnas.

Erinevat tilpi kaelakaitsmete efektiivsus vigastuste
véltimisel

Kaelakaitse on valmistatud enamasti susinik-kiust vdi ABS plastikust, et see
oleks soitjale vbimalikult kerge ega hairiks teda sdidu ajal. Kaelakaitsme
eesmargiks on ennetada ning valtida traumasid lulisamba kaelaosas, piirates
kaela liikkuvust ning leevendada vahesel maaral lihaspingeid dlavdootmes.
Uuringud on ndidanud, et kaelakaitsel on motokrossis vigastuste
ennetamisel tahtis roll, kuid palju oleneb ka kaelakaitsme konstruktsiooni
eriparast.

Nimelt annab parema kaitse kdrgema kontseptsiooniga kaelakaitse vorreldes
madala kaelakaitsmega. Lisaks paremale kaitsele on kérge kaelakaitsmega
lihased rohkem td6sse aktiveeritud ning kurvist valja kiirendades ei vaju pea
valiste jdbudude mdjul kuklasse. Madal kaelakaitsmega sditmist hinnatakse

vordvaarseks, kui soita ilma kaitsmeta.

Peaporutus
Peapdrutust on defineeritud kui igasugune trauma, mis on pdhjustanud

muutusi vaimses seisundis, tekitades sageli ka teadvuse kadu. Kukkumistega



kaasnevad peapdrutused ja uldiseid p&rutused jaavad sageli diagnoosimata,
sest patsiendid/sportlased ning nende vanemad ei p6drdu arstide poole.
Samas on andmeid, et peap0@rutuste osakaal on tdusnud harrastajate ja laste
seas.

Peapdrutust on krossirajal raske diagnoosida ja soitja ei pruugi sellest parast
kukkumist ise teada. Peavalu on Uks sagedasemaid sumptomeid, mis esineb
kukkumiste korral, kuid tavaliselt tekib see mitu tundi hiljem v&i jargmisel
paeval. Peapdrutuse tunnusteks on amneesia ehk malukaotus, peapddritus,
iiveldus, tasakaaluhaired, oksendamine, topeltnagemine ning vdistleja ei
orienteeru ajas ega ruumis.

Tihti esineb peapdrutust lisatraumana teise raskema vigastuse varjus. Seega
on oluline esmalt hinnata sportlase adekvaatsust - kas sportlane maletab
kdike enne ja parast sditu juhtunut. Kindlasti ei tohi sditjat lubada rajale, kui
ta hakkab s&itma vastassuunas vdi minestab parast esmast kukkumist.
Peap®Orutuse korral peaks sportlane puhkama minimaalselt 3-5 paeva,
raskematel juhtudel kuni 10 pdeva, igasugune treening ja fUusiline pingutus
on keelatud.

Peapdrutuste riski suurendab kindlasti kiiver, mis ei sobi sditjale ehk kiiver on
liiga suur ja kukkudes ei taida oma funktsiooni. Uuringutest on selgunud, et
mdnikord ostetakse lastele kaks numbrit suurem kiiver, kuna nad kasvavad
ning seetdttu ei anna kiiver piisavat kaitset.

Euroopas uuriti 138 noore krossisditja kiivreid ja ilmnes, et enamus noori
kasutab taiskasvanute suurusega kiivrit (69%) ja noorte suurusega (26%)
kiivrit. Kindla suurusega kiivrit, mis vastas pea modtmetele, kasutasid ainult
7% soitjatest. 98% sditjatest vastas, et neil on alati kiiver peas, kui sdidavad

mootorrattaga ning 81% kasutas treeningutel ja vdistlustel kaelakaitset.



Lisaks leiti, et sportlastel, kes kasutasid dige suurusega Kkiivrit, esines

peatraumasid ja peapdrutusi vahem.

~Tais kde” ehk CEC-siindroom

KrossisOitjate  peamiseks  flusiliseks kaebuseks  on ,pitsuvad
kasivarred” (chronix exertional compartment syndrome, CEC sindroom), ehk
survetunne kates, mida krossisditjad nimetavad ka ,tais kasi“. Sditjad
iseloomustavad seda kui kuunarvarre painutaja-lihaste krampe, millega
kaasneb ndrkus ja vdimetus hoida kinni juhtrauda. Eemaldades kaed
juhtraualt ei suuda sditjad tavaliselt sérmi sirutada ega painutada, sellest
tulenevalt tekivad ka krossirajal vigastused ja kukkumised. Sportlane ei
suuda enam vajutada pidurit ega sidurit, samuti on hUpetele minek ja
maandumised sbitja jaoks ohtlikud, sest maandudes toimub kerge
amortisatsioonifaas, kus ranne peab olema tugev ja kindlalt juhtraual, kuid
CEC sundroomi korral ranne vajub automaatselt gaasile ning sditja ei ole
suuteline enam kontrollima oma tegevust mootorrattal. Seega kaob kontroll
mootorratta ule, lainetel puudub Uhtlane ning kindel s&idutrajektoor,
pidurdusaukudes ja kurvides puudub kontroll ratta Ule ning vigastuste ja
traumade tekkimise oht on kdrge. Lastel antud sundroomi praktiliselt ei
esine, probleemiks ilmneb umbes puberteedieas ja vanematel sportlastel.
Kui CEC sindroom ei ole muutunud krooniliseks v0i agedaks aitab olukorda
leevendada ja ennetada erinevate abindude kasutamine, nagu naiteks
erinevatel distantsi I18ikudel s6iduasendi muutmine, jdutreeningut lisamine
vOi vahendamine (sdltuvalt probleemi esinemisest ja sportlase taustast),

ndelravi, massaazi, fusioteraapiat vbi magnetravi saamine.



Ageda vdi kroonilise stindroomi korral on teostatud ka operatsioone, kus
eemaldatakse nahaalusest koest fastsia ning sportlane saab jatkata enda

treeninguid ja voistlusi, kuid operatsioon peaks olema viimane variant.

Lodiluu murd

Lodiluumurd tekib enamasti, kui sditja kukub valjasirutatud kaele, millega
kaasneb Ulesirutus randmes. 40-50% lodiluu murdudest on seotud CEC-
sindroomiga. Peamiseks lodiluumurru kaebusteks on valu randmes,
igapdevaselt asjade tdstmisel, trennides ja vdistlustel aukudest [abi sdites, kui
tekib p&rutus ning hupetelt maandudes. Kahtlustades lodiluu murdu, tuleb
esmalt teha rontgenipilt, kuid sageli ei anna radioloogiline pilt kinnitust
vigastusest. Juhul kui réntgen kinnitab luumurru olemasolu, kuid valu ei
taandu, tuleks labi viia kompuutertomograafia, mis naitab lisaks murrule ka

pehmete kudede vigastuste olemasolu.

Rangluu murd

Rangluumurru pdhjuseks on enamasti suuremad kukkumised, kui sditja ei
suuda enam kontrollida mootorratast ja maandub mitme meetri kdrguselt
vastu maad. Rangluumurdude puhul on tihti kisimus, kas see oli tingitud
maapinnaga kokkupdrkest voi kaelakaitsme survest rangluule. Sellele ei ole
Uhest vastust leitud, kuid on pdhjendatud, et kui sditja kukub 3-4 meetri
kdrguselt vastu maad, siis hoiab kaelakaitse ara kaela vigastuse. Kuna
kaelakaitse toetub rangluule, siis uldjuhul purunevad pigem kaelakaitse ja
rangluu, kui lulisamba kaelaosa. Rangluu murru korral hoidub sportlane
liigutustest, kasi on vastu keha surutud ning katsumisel esineb valu ja
deformatsioonid.

Sumptomid, mis viitavad luumurrule:



e nahtav vdi palpeeritav deformatsioon

e turse

e verevalum/hematoom

e valulikkus

e funktsiooni hairumine

e piiratud liikuvus

Séltuvalt vigastuse astmest, maaratakse haiglas ravi. Oluline on jalgida, et
luumurruga haige funktsionaalne ravi algab kohe parast dldseisundi
stabiliseerumist ja jatkub kuni funktsiooni taieliku taastumiseni ehk vajalik on

rehabilitatsioon ja fusioteraapia.

Pélveliigese vigastused

Statistikast selgub, et alajasemetest saab motospordis peamiselt kahjustada
polveliigese eesmine ristatiside ja mediaalne menisk. Mediaalne(sisemine)
menisk on vahem liikuvam, kui lateraalne (valimine) ja seetdttu esineb ka
rohkem mediaalse meniski vigastusi. Pdhiliseks traumaks on kd&verdatud
polveliigese liigne sise- vdi valisrotatsioon. Kaebusteks on tavaliselt
polveliigese valu, turse, puudulik liigesliikuvus, verevalum ning pd&lveliigese
Llukustumine”.

Eesmine ristatsideme (ACL) vigastus tekib tavaliselt kaasvdistlejaga
kokkupdrkel, hipetelt maandudes, kurvis vai stardikurvis kukkudes.

Hupetelt maandudes libiseb jalg jalaraualt ja tekib otsekontakt maaga, mis
enamasti pdhjustab reieluu-, pdlve-, vdi huppeliigese vigastuse. Uldjuhul
kukub sportlane veel mootorrattalt maha, mis on ohtlik nii talle endale kui
kaasvoistlejatele. Samuti on leitud, et kui kurvist valjudes jaab jalg lohisema

ja seda ei panda digel ajal jalarauale.



Jalatraumadest 60% juhtub vasaku jalaga, mida on seletanud faktiga, et
vasaku jalaga vahetab sportlane kaike ja kui ta teeb seda 6hus, vdib jalg jaada
jalaraua ja kaiguhoova vahele, lisaks kui parast kaiguvahetust ei asetata jalga
korralikult jalarauale vaid toetatakse sinna ainult varbad, siis vdib
maandudes jalg libiseda vastu maapinda ning v6ib toimuda kukkumine.
Seega on oluliselt kohal treeneritepoolne teavitust6d sportlasele, kuidas
antud olukorda ara hoida ja vigastust ennetada.

Noortel esineb sageli pdlveliigese kaebusi kui on kasvuspurt, koormused
suured vdi jarsult tdusnud. Kaebustest vabanemiseks tuleb esmalt langetada
koormusi, treeningutel valtida huppeid ja pdrutusi, lisada treeningusse jou- ja
venitusharjutusi reie nelipealihasele ning peale treeningut teha kulmarauvi.
Kasuks tulevad ka erinevad taastusravi harjutused ja teraapiaprotseduurid
(nditeks harjutused kummilindiga ja ujumine). Ravina vdib kasutada ka

liikuvust piiravaid ortoose ja liigese teipimist.

Hiippeliigese vigastused

HUppeliigese vigastused saavad olla kas venitused vdi rebendid. Venituse
korral on turse lokaalne, ollakse vdimeline toetuma jalale, katsudes vdib
esineda valu. Rebendi korral on turse uldine, jalale ei suudeta toetuda,
katsudes vBib esineda valu. Nii venituse kui ka rebendi diagnoosimisel ei
anna rontgen selgust ning vaja on ultraheli vdi MRT-d.
HUppeliigese vigastust saab liigitada kolmeks:

e | astme vigastus (liigesesidemete venitus, ilma makroskoopilise rebendi

ning liigese ebastabiilsuseta);
e |l astme vigastus (osaline sidemete rebestus, liigese funktsiooni langus

ja keskmine ebastabiilsus ning paistetus);



e |l astme vigastus (tdielik sidemete rebend, tdsine paistetus,
mehaaniline hipeliigese ebastabiilsus.

Esmases ravis tuleb jargida KKK (ktlm-kompressioon-kdrgemale) pdhimotet
ning anda jalale puhkust. Huppeliigese kaitseks v@ib kasutada teipi ning
ortoosi. Esimesed 48h on oluline teha kilmaravi.

Orienteeruvalt nadala moéddudes traumast tuleb alustada taastusraviga,
mille eesmargiks on huppeliigese valuvaba liikuvuse suurendamine,
tugevdamine ning korrektne raskuse talumine. Kindlasti tuleb taastusravi
harjutuste sooritusel meeles pidada, et liiga suur sidemete koormus v&ib
muuta sidemed hoopis ndrgemaks.

HUppeliigest tugevdavaid harjutusi ei pea tegema ainult siis, kui on juhtunud
trauma - vastavate harjutuste sooritamine ennetavalt vahendab

hUppeliigese vigastuste esinemise riski.

Esmaabi kinnise sporditrauma korral

Esmaabi eesmark on verevalumi ja turse tekke piiramine. Rakendatakse KKK

pdhimdtet:

1. Kulm - vahendab verevarustust vigastatud kohas ning seega turse
suurenemist. Vigastatud kohale tuleb esmalt asetada riie ning sellele
kdlmakott. Kulmakotti ei tohi asetada otse nahale, kuna on kudede
vigastamise oht.

2. Kompressioon - valdib verevalumi ja turse suurenemist. Kompressiooni
tegemiseks kasutatakse kas tavasidet, rdhksidet, pehme ortoos vms.
Sideme panemist alustatakse kehatlUvest kaugemalt ja liigutakse
kehatlvele ldhemale.

3. Korgele - vigastatud jaseme Ules tdstmine takistab turse teket ja

parandab venoosse vere ja lumfi aravoolu. Vigastatud jase t&stetakse



siudamejoonest u 45 kraadi kdrgemale. K&rgemale tdstmine koos
réhksidemega vahendab verevoolu vigastatud piirkonda.

Rahu ja kaitse vigastatud jasemele - valdib vigastuse slUvenemist ja
tUsistusi. Kdige olulisemad on esimesed 24h. Vigastatud koha kaitsmiseks
kasutatakse ortoose, teipimist ja lahastamist. Liiga varane koormus
vigastatud piirkonnale suurendab armkudet ning samuti suureneb uue
vigastuse oht. Teisalt liiga pikaaegne jaseme lilkkumatus tekitab
lihasatroofia ja liigeskontraktuur ehk vaheneb oluliselt lihaste jdud ja
liigeste liikuvus. Seetdttu on oluline peale vigastamist konsulteerida

fUsioterapeudiga, kes aitab maarata optimaalse taastusravi.
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