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Kulturismi ajalugu

prantsuskeelne 
nimetus KULTURISM
tähendab harimist ja 
kultuuri

Ilusat ja harmooniliselt arenenud inimkeha on arenenud 
tsivilisatsioonides hinnatud aastatuhandeid. 

Sellest annavad tunnistust Vana-Egiptuse ja An?ik-Kreeka 
ning -Rooma, aga ka Vana-India skulptuurid. 

Pärast tuhandeaastast varjusurma Euroopa keskajal, mil 
„patust” keha püü? peita pikkade rüüde alla, tõs?s 
renessansskunst muude inimlike väärtuste kõrval jälle esile 
ka kehailu. 

Aga möödus veel üsna mitu sajandit, kuni 19. aastasajal 
haka? Euroopas teadlikult harjutama tõstepommide ja 
-kangidega. 
1888. aastast hakkas esimene noortest meestest ja mehe-
eelikutest raskejõus?kufännide seltskond 21-aastase 
kohtukirjutaja Gustav Boesbergi innustamisel tegutsema ka 
Tallinnas. 

Ja juba 1890. aastate algusest on Tallinnast esimesed 
teated ka „naisjõumeestest”.
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Kulturismi ajalugu

prantsuskeelne 
nimetus KULTURISM
tähendab harimist ja 
kultuuri

Ilusat ja harmooniliselt arenenud inimkeha on arenenud 
tsivilisatsioonides hinnatud aastatuhandeid. 

Sellest annavad tunnistust Vana-Egiptuse ja An?ik-Kreeka 
ning -Rooma, aga ka Vana-India skulptuurid. 

Pärast tuhandeaastast varjusurma Euroopa keskajal, mil 
„patust” keha püü? peita pikkade rüüde alla, tõs?s 
renessansskunst muude inimlike väärtuste kõrval jälle esile 
ka kehailu. 

Aga möödus veel üsna mitu sajandit, kuni 19. aastasajal 
haka? Euroopas teadlikult harjutama tõstepommide ja 
-kangidega. 
1888. aastast hakkas esimene noortest meestest ja mehe-
eelikutest raskejõus?kufännide seltskond 21-aastase 
kohtukirjutaja Gustav Boesbergi innustamisel tegutsema ka 
Tallinnas. 

Ja juba 1890
teated ka „naisjõumeestest”.

Eugen Sandowi (1867-1925)

Korraldas 1901. aastal
Inglismaal, Londonis
kuninglikus Albert Hallis esimene
jõu, ilu ja keha harmoonia konkursi 
meestele.

Kohtunikud:
Sir Arthur Conan Doyle
Sir Charles Lawes

Esimene võitja oli :
William L. Murray, No?ngham 

Pärast II maailmasõda algas meie kaunist, 
proportsionaalset ja võimsalihaselist inimkeha 
välja arendava spordiala plahvatuslik kasv. 

IFBB asutasid 1946. a  Ben ja Joe Weider

Kusagil neil aegadel haka? USA-s
New Jersey osariigis korraldama IFBB
(Interna?onal Federa?on of Body -Builders) 
konkursse professionaalidele. 
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Alates 1948. aastast haka? Londonis 
korraldama Inglismaa Amatöörkulturismi Liidu 
(Na?onal Amateur Bodybuilding Associa?on
ehk lühendina NABBA) võistlusi, millistest 
võtsid osa nii amatöörid kui ka 
professionaalid.

Rahvusvaheline Tõsteliit sai Rahvusvaheliseks 
Tõste- ja Kulturismiliiduks FIHC (prantsuse 
keeles Federa?on Interna?onale Halterophile 
et Culturiste). 

Koos maailmameistrivõistlustega klassikalises 
tõstmises haka? nüüd korraldama ka 
maailmameistrivõistlusi 
amatöörkulturis?dele.  

Georg Tenno

oli eestlane, kes kuni oma surmani 
1967. aastal elas Moskvas; ta oli üks vene 
kulturismi ärgitajaid ja kirjutas venekeelse 
kulturismiõpiku. 

N Liidu piirides korralda? esimene teadaolev 
kulturis?de konkurss 1959. aastal 
Sverdlovski linnas, Uuralis. 

Tollase „suure nõukogudemaa ” pealinnas
Moskvas jõu? esimese kulturis?de esinemi-
seni 1965. aastal. See toimus ühel maikuu
õhtul noortekohvikus „Molodjožnaja”.
Või?s Igor Petruhin www.steelfactor.ru

1960. aastal korraldasid Tartu Ülikooli 
kehakultuuriosakonna poisid „Jõu ja ilu 
mängud”, millede kavas olid mitmesuguste 
humoristliku kallakuga võistlusalade 
hulgas ka sund- ja vabapoosid lääne 
kulturis?de vaimus. 
Jõu ja ilu mängude üldvõitjaks tuli hiljem 
juudotreenerina tuntuks saanud Andres 
Lutsar. 
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1960. aastail haka? Ees? tõstesaalides tasapisi 
kulturis?de meetodite kohaselt harjutama 
mitmel pool: vaimses pealinnas Tartus ja 
parteibürokraa?a pealinnas Tallinnas, vast 
mujalgi.

Aga see oli tollases spordimeeste žargoonis 
„salatrenn”, mis toimus ilma kõikekontrolliva 
partei ja valitsuse teadmata.

Kulturismi rajaleidjad Ees?s Einar Laigna, 
Ma? Õun, Alar Laev,  Andrei Pisk ja  
Ervin Liebert.

1968. aasta läks Ees? kulturismi ajalukku  
sellega, et ilmus Ervin Lieber? raamat 
„Atleetvõimlemine”. 

Raamat sisaldas meie ala ajaloolise arengu 
ülevaadet ja korralikku treeningumetoodikat. 

„Iron Man” ja „Strenght and Health”

Arne Heinlaid 
I Ees? absoluutne meister kulturismis

Esimesed Ees? meistrivõistlused kulturismis 
pee? 12.–13. novembril 1966 
tolleaegses Eduard Vilde nimelises Tallinna 
Pedagoogilises Ins?tuudis 
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Innar Mardo pani 1970. aastast käima Georg Tenno mälestusvõistlused.
Mardo poolt algatatud võistluse nimetuseks sai G.Tenno memoriaal
atleetvõimlemises, seda pee? igal aastal detsembri esimestel päevadel ja
sinna kutsu? tuntud kulturiste kogu tolleaegsest N Liidust.

1970– esimene kulturismile spetsialiseeritud jõusaal Tallinna laululava 
ruumides. Asutajad Innar Mardo ja Richard Sikk.

1979. a. Los Angeleses esimesed maailmameistrivõistlused naiste kulturismis. 
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Merike Madar

Inna Uit

Moskvas asuta? N Liidu Atleetvõimlemise 
Föderatsioon, mille e?eotsa vali?
1960. aastate üliraskekaalu tõstja ja hilisem 
kirjanik Juri Vlassov. 

1988. aastal sai too föderatsioon IFBB liikmeks, 
aga meil Ees?s sellest esialgu midagi ei 
muutunud, kuna polii?listelt vaadetelt osutus 
Vlassov vene marurahvuslaseks. 

Olev Annus

66118



Neist liikumistest ei jäänud muidugi kõrvale ka 
meie kulturis?d. 

1989. aastal moodusta? 
Ees?  Kulturis?de Liit

mille e?eotsa vali? siinmail kohanenud 
leedukas Pranas Mickevicius. 

Indrek Otsus

Ain Paavo

67119



EKFL esimene välislähetus Bra?slava MM 1999

Pavel Kossenko, Ott Kiivikas, Marek Kalmus

2001 Esimene dopingukontroll Eesti Meistrivõistlustel 
kulturismis, Tartus.
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Minsk 2002, EBFF asutamine 

Ees? esimene naiskond 
Fitness 2002 MM Brnos:
Eler Siim, Jaana Junson,
Gert Koovit

Esimene meeste fintessi MM

2006 MM Ostrova. Valitakse uus 
IFBB president dr.Rafael Santonja.

Esimene Innar Mardo Memoriaal  
ja Euro Elite Champions Tour.

Tallinnas 40. aastat Ees? 
kulturismi. 
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Esimesed Euroopa MV
Klassikalises kulturismis
2005 Brasov, Rumeenia

Imre Vähi III koht
O? Kiivikas kulturismis hõbe

Toonastel võistlustel oli
tugevadatud dopingu kontroll.

Natalia Nazarenko-Kiivikas, 
Liisa Otsus, Oleg Anissimov

Imre Vähi, Taavi Koovit, O? Kiivikas
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Tallinn 2011 MM klassikalises kulturismis ja
MK kulturismis, fitnessis

Athle?c Fitnessi
esimesed

Euroopa ja
maailmameistri
võistlused 2012

Võidukas Ees? võistkond otsustava lahingu
eelõhtul 19.11.2011 Tallinn
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Daatumid:

1888. a. Tallinnas Gustav Boesbergi muskeldamise klubi

1901. a. Inglismaal, Alber Hall I jõu, ilu ja keha harmoonia konkurss 

1939. a. korralda? esimene Mister Ameerika konkurss

1946. a. asutasid vennad Ben ja Joe Weider IFBB

1947. a. esimene IFBB Mister Universumi konkurss

1948. a. haka? Londonis korraldama Inglismaal (NABBA) mr.Univers

1959. a. N Liidu esimene teadaolev kulturis?de konkurss Sverdlovskis 

1960. a. Tartu Ülikooli korraldasid kehakultuuri poisid „Jõu ja ilu mängud”

1965. a. Moskva esimene kulturis?de esinemine, kohvik “Molodjoznaja”

1965. a. esimene kulturismi võistlus Leedus, Vilniuses

1966. a. esimesed Ees? Meistrivõistlused Kulturismis

1968. a. ilmus Ervin Lieber? raamat „Atleetvõimlemine”

1970. a. Käivitus regulaarne Ees? MV korraldamine.

1979. a. Los Angeleses esimesed maailmameistrivõistlused naiste kulturismis 

1986. a. IFBB amatööride MM - il esmakordselt dopingukontroll

1988. a. astus N-Liidu Kulturis?de föderatsioon IFBB liikmeks 

1991. a. Ees? Kulturis?de Liit saab iseseisvaks IFBB liikmeks

1993. a. Ees? esimene kulturismi ajakiri “Atleet” 

1995. a. Fitnessi I maailameistrivõistlusd Riminis MM

1997. a. EKAS Ees? Kulturismi Arendusselts asutamine, Tallinnas

1999. a. EKL ja EKAS ühinemisel moodustub EKFL, Tallinnas

2001. a. sai alguse dopingukontrollide ajajärk Ees? kultursmis ja fitnessis

2001. a. alustab ilmumist kulturismi ja fintessi veebiportaal Fitness.ee

2002. a. Minskis moodustatakse EBFF (Euroopa Kulturismi ja Fitnessi Liit)

2002. a. Toodi rahvusvahelisele areenile uus ala Body Fitness

2005. a. I IFBB Euroopameistrivõistlused Klassikalises Kulturismis, Rumeenias

2006. a. valitakse IFBB uueks presidendiks dr.Rafael Santonja

2006. a. esimene Innar Mardo Memoriaal ja Euro Elite Champions Tour

2007. a. ilmub “Kulturism ja fintess” I.Otsus, O? Kiivikas

2008. a. liitus IFBB  ADAMS programmiga, esimestena liitusid Ees? sportlased

2009. a. Taavi Koovit tuleb Euroopa meistriks klassikalises kulturismis Serbia, Novi Sad

2010. a. I IFBB maailmameistrivõistlused laste fitnessis Slovakia, Bra?slava

2011. a. I IFBB maailmameisrivõistlused Bikini Fitnessis Serbia, Novi Sad

2011. a. Ilmub ees?keelne “Revitalisatsioon” Dr Rafael Santonja, Bernandino Lombao

2011. a. I IFBB võistlus athle?c fitnessis, Tallinnas

2011. a. IFBB klassikalise kulturismi MM Tallinnas, Ees? riikide arvestuses I !

72124



Jõusaalitreeningu soojendusosa, mobilisatsioon

 

 

Eesmärk:  

Valmistada keha ette jõutreeninguks 

Nii pikk kui vaja ja nii lühike kui võimalik – „Rohkem pole alati parem, parem on parem“ 

Võtab arvesse treenija iseärasusi (staaž, vigastuste ajalugu) 

Igal harjutusel on põhjus 

 

Miks soojendada? 

 
Tõuseb kehatemperatuur 

Intensiivistub vereringlus 

Paraneb lihaste elastsus 

Paranevad kontraheerumismehhanismid 

Tutvutakse liigutusmaneeriga 

Sünergistide/stabilisaatorite aktivatsioon 

 

Ülesehitus 

 
I osa - Üldine soojendus 

Aeroobne tegevus  

Jalutamine, ratas, sõudeergomeeter jne. 

Suureneb vereringlus aktiivsetesse kudedesse 

3-10 min 

 

II osa - SMR 

SMR (self myofascial release) massaažirulli kasutades  

Aitab kroonilise valu, jäikuse või mõne muu düsfunktsiooni vastu spetsiifilises piirkonnas 

30-60 sek ühele piirkonnale 

III osa – Staatiline/dünaamiline venitus 
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Töötab koos SMR’iga parandades lihaste elastsust 
 

Dünaamiline liigutus 20-30 sek millele järgneb 15 sek staatilist hoidmist
 

 

IV osa – „Parandavad harjutused“ 

Paraneb „liigutussüsteemide“ funktsioon 

Parandab vigaseid liigutusmustreid 

Suur tähtsus sooritada iga kordus võimalikult ideaalselt, et parandada düsfunktsioone liigutusmustrites 

1-2 seeriat 10 kordust 

 

V osa – Sünergistide/stabilisaatorite aktivatsioon 

Vajalikke lihaste „käima“ lükkamine 

Lihaste kontraheerumisvõime paranemine 

1-2 seeriat 5-10 kordust 

 

VI osa – Fundamentaalsete liigutusmustrite arendamine 

Liigutusmustriga tutvumine 

Liigutusmustri parandamine 

Mentaalne valmistumine harjutuseks 

1-2 seeriat 5-10 kordust 

 

VII osa – Kesknärvisüsteemi aktiveerimine 

Keha ettevalmistus plahvatuslikeks soorituseks 

Dünaamilised ja plahvatuslikud olemuselt 

Paraneb aju ja neuroloogilise süsteemi signaalid lihastesse 

Sprintimine, hüppamine ja viskamine/heitmine 

2-3 seeriat 3-5 kordust 

 

Kokkuvõte 

Maksimaalne kestus 12-15 min (koos üldise soojendusega) 

Tavainimesega keskenduda puusa painutajale, rinnalihasele ja selja torakaalosa/rinnaosale. 

Vajadusel kõigele kolmele 
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