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KES ON TREENER?

Vastavalt spordiseadusele on treener isik, kellel on treenerikutse kutseseaduse

tihenduses.

Eesti Olumpiakomitee (EOK) on treeneritele kutse andja. Kutseandmise ning
taseme- ja tdienduskoolituse korraldamiseks on EOK moodustanud koost66s
spordialaliitudega hindamiskomisjonid. Hindamiskomisjonid kuulutavad vilja
kutseandmise, votavad vastu taotlusdokumendid, kontrollivad nende nduetele
vastavust, korraldavad kutseeksami ja otsustavad kutse andmise.

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

ABITREENER
(tase 3)

NOOREMTREENER
(tase 4)

TREENER
(tase 5)

*
1

Nouded: vanus vahemalt
18 aastat + abitreeneri (tase
3) tasemekoolituse libimine

mahus 60 tundi.
Soovituslik: spordiala
harrastuse kogemus.

Nouded: abitreeneri (tase 3)
kutse omamine ja vihemalt
itheaastane erialane t66-
kogemus abitreenerina (tase
3) + nooremtreeneri (tase 4)
tasemekoolituse ldbimine
mahus 100 tundi.

Nouded: nooremtreeneri
(tase 4) kutse omamine
ning kokku vahemalt
kolmeaastane erialane
tookogemus abitreenerina
(tase 3) ja nooremtreenerina
(tase 4) + treeneri (tase 5)
tasemekoolituse ldbimine
mahus 140 tundi.

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

Kutsetase Spordieriala koolitus | Uldainete koolitus | Kokku
Abitreener 30 tundi 30 tundi 60 tundi
Nooremtreener | 50 tundi 50 tundi 100 tundi
Treener 70 tundi 70 tundi 140 tundi
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Uldainete tasemekoolitusi korraldavad tilikoolid. Koolituste kohta leiate teavet
Eesti Spordiregistri veebilehelt http://www.sport.ee/et/treenerid.

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

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

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

Alates 20. novembrist 2013 joustusid uued treenerite kutsestandardid. Paljude 6pi-
kute ja 6ppekavade tdhistus ldhtub siiski veel eelmisest raamistikust. Varasema
raamistiku kutseliigituse vastavus praeguse raamistiku kutseliigitusele on kokku-
votlikult jargmine:

Varasem kutse | EKR-i* kutsetase | Treeneri kutsenimetus
treener 1 3 abitreener
treener II 4 nooremtreener
treener 111 5 treener
treener IV 6 vanemtreener
treener V 7 meistertreener
8 eliittreener

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

JA TALITLUSEST

VAHUR O&PIK

INIMESE ANATOOMIA JA FUSIOLOOGIA

Inimese anatoomia on dpetus inimorganismi ehitusest, fiisioloogia aga

kisitleb selle talitlust. Anatoomia ja fiisioloogia harusid, mis tegelevad haige
organismi uurimisega, nimetatakse vastavalt patoloogiliseks anatoomiaks ja
patoloogiliseks fiisioloogiaks. Terminit “spordianatoomia” iildiselt ei kasutata,
spordifiisioloogia on aga selgesti piiritletav fiisioloogia haru, mis kisitleb
organismi talitlust kehalisel t66] ning regulaarsete kehaliste koormustega
kohanemise fiisioloogilisi mehhanisme. Organismi regulaarsete kehaliste
koormustega kohanemine viljendub treenitusseisundi tekkimises ja arenemises
treeningu tulemusena.

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

Spordifisioloogia
on teadusharu, mis
uurib organismi
talitlust kehalisel
166l ja treenitus-
seisundi tekkimist

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




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

Rakk on

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

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

RAKK

Inimese keha elementaarne ehituslik iiksus on rakk. Rakkude koguarv inim-
organismis on ligikaudu 10™. Erinevat ttitipi rakkude kuju, md6tmed ja talitlus on
suures ulatuses varieeruvad. Niiteks skeletilihasrakk on kiudjas moodustis, n&r-
virakule (neuronile) on iseloomulik rakukehast vélja ulatuvate jdtkete olemasolu,
punane vererakk (eriitrotstiiit) on aga korraparase kujuga kaksiknogus kettake.
Mis puutub modtmetesse, siis skeletilihaseid moodustavate rakkude (mida nende
kujust tulenevalt ka lihaskiududeks nimetatakse) 1abimoo6t on ligikaudu 10-80 pm,
nende pikkus aga vo6ib ulatuda 15-20 sentimeetrini. Neuroni keha 1abim&a6t jaab

Eriitrotsiiiidid Neuron
Aksoni harud
Dendriit \
Akson

\ Muelimkest\
Neuroni keha Ranvier’

soonis

Lihasrakk
Miiofibrillid
Tuum

_

Joonis 1. Neuron, lihasrakk ja eriitrotsiitidid. Rakkude kuju ja struktuur on alati vastavuses nende spet-
siifiliste funktsioonidega. Neuronil on eristatavad lithikesed jatked (dendriidid) ja tiks pikk jatke (akson).
Aksonit katab miieliinkest, milles on sissesopistused (Ranvier'soonised). Lopposas akson hargneb. Lihas-
rakule ainuomased organellid on miiofibrillid. Eriitrotsiiiitide kaksikndgusus suurendab oluliselt nende
pindala, suur pindala tdstab nende efektiivsust hapniku transportijatena. NB! Erinevate rakkude moot-
med joonisel ei ole proportsionaalsed!
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vahemikku 5-200 pm, monede neuronite kdige pikema jédtke - aksoni pikkus voib
aga kuitindida tile tihe meetri. Normaalsete ertitrotsiititide mo6tmed varieeruvad
viikeses ulatuses, nende 1abimoot on 7-8 pm.

Lihasraku talitluse kdige iseloomulikum ilming on kontraktsioon (ltihenemine,
kokkutdmme), tinu millele annavad lihasteks koondunud lihasrakud inimesele
liigutuste sooritamise voime ja litkuvuse. Narvirakkude peamine tilesanne on
elektriliste signaalide — narviimpulsside genereerimine ja edasikandmine, ertitro-
tstitidid on aga kohandatud hapniku organismisiseseks transportimiseks.

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

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

Kare endoplasmaatiline Sile endoplasmaatiline Poor
retiikulum retiitkulum
Tuumake
TUUM
Tuuma-
Rib membraan
ibosoom
\ T oo
/ Tsiitoplasma
Mitokonder
Tsentriool

Golgi kompleks Membraan

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

ning moodustab iihtse terviku. Tsiitoplasma on rakusisene aine, kolloidne vedelik,
milles paiknevad raku vdikeorganid ehk organellid. Tuum on raku elutalitluse
juhtimiskeskus, mis on tiimbritsetud kahekihilise tuumatimbrisega ning mis sisal-
dab kromosoomidena organiseeritud parilikkuseainet kromatiini. Inimese kehas
on rakke, millel on vdga palju tuumi (vootlihaskiud), aga ka hoopis ilma tuumata
rakke, mille tuntum niide on eriitrotsiiiidid.

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

Pdrilikkust kandev
aine kromatiin
paikneb raku
tuumas

Endoplasmaatilise
retiikulumi
peamine Ulesanne
on korraldada
erinevate ainete
rakusisest transporti




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

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

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

Epiteelkude katab
keha vdlispidiselt
ja oonsate elundite
sisepindu ning
moodustab
nddrmeid

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

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

energiavajadus on suur, nditeks lihaskiududes ja maksarakkudes.

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

KUDE

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

Epiteelkude katab keha vilispinda, samuti 66nsate elundite sisepindu ning
moodustab nddrmeid. Sellise paigutuse tottu on epiteelkoel alati vaba pind - see
on pooratud kas kehast viljapoole voi siis keha 66nsate struktuuride sisemusse.
Epiteelkoele on iildiselt iseloomulik, et seal on palju rakkusid, kuid vidhe raku-
vaheainet. Epiteelkoe erinevaid vorme eristatakse rakkude kuju ja rakukihtide
arvu jargi. Nditeks tihekihiline lameepiteelkude katab kopsualveoolide ja peente
veresoonte (kapillaaride) seinu ning muudab need struktuurid gaasidele ja pal-
judele teistele ainetele holpsasti ldbitavateks. Seevastu mitmekihiline epiteel on
iseloomulik nahale, tagades sellele vajaliku vastupidavuse.

Sidekoe mass inimese kehas on vorreldes teiste pohiliste kudedega koige suurem.
Sidekoe rakud paiknevad tiksteisest vordlemisi kaugel, nende vahele jadv ruum
on tdidetud rakuvaheainega. Sidekoe rakkudevahelisele ainele on iseloomulik
erinevate kiudude olemasolu, mis ménel juhul moodustavad dhukese vorgustiku,
monikord aga vdga tugevaid voi elastseid kiulisi struktuure. Eristatakse kohevat ja
tihedat sidekudet. Esimene neist moodustab erinevatele elunditele tugistruktuure,
pakub neile kaitset ning tdidab nende vahele jadvat ruumi. Tihe sidekude sisaldab
vorreldes kohevaga rohkem erinevaid kiude ning vihem rakke, ta moodustab ko6-
luseid, sidemeid ja teisi elundeid timbritsevaid sidekoelisi kirmeid.

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

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

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

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

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

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

Skeletilihaskoest koosnevad lihased, mis kinnituvad koolustega luudele (skeletile)
ning mis annavad inimesele liikumisvdime. Skeletilihaste talitlus allub tahtele,
inimene on voimeline oma liigutusi teadlikult kontrollima. Silelihaskoest koos-
nevad silelihased, mida leidub kihtidena veresoonte, seedetrakti, hingamisteede,
kuseteede ja teiste 66neselundite seintes. Silelihased ei kinnitu kunagi luudele,
nende talitlus ei allu inimese tahtele. Silelihaste abil reguleeritakse vererdhku,
tagatakse soolestiku ja mao normaalne talitlus ning rea muude funktsioonide
toimimine inimese kehas. Stidamelihaskudet esineb ainult siidames. Nii nagu sile-
lihaste talitlus, ei allu ka stidame t66 inimese tahtele. Stidamelihas on praktiliselt
vasimatu, stida hakkab toole varakult enne inimese stindi ning toimib vahetpida-
mata kuni surmani. Stidame olulisim tilesanne on katkematu vereringe tagamine.

Niarvikude koosneb nérvirakkudest ehk neuronitest ja gliiarakkudest. Neuronid
on kohanenud nédrviimpulsside genereerimiseks ja juhtimiseks, omades selleks
erineva pikkusega jdtkeid. Neuroni pikimat jatket nimetatakse aksoniks, ndrvid
moodustuvad aksonite kimpudest. Gliiarakkudel on mitmekesised tilesanded,
nad moodustavad aksonitele elektrilise isolatsioonikihi, toestavad neuroneid ja
nende jiatkeid, kontrollivad ainevahetust vere ja narvirakkude vahel. Osa gliiarak-
ke on voimelised hdvitama nadrvikoesse sattunud mikroobe, omades seega olulist
kaitsefunktsiooni. Gliiarakke on nédrvikoes arvukamalt kui neuroneid, ajus on
neid enam kui kiitmme korda rohkem kui ndrvirakke. Narvikoe peamine iilesanne
on inimese organismi erinevate osade talitluse reguleerimine, koordineerimine
ja liitmine tihtseks tervikuks. Ndrvikude on inimese teadvuse ja vaimse tegevuse
kandja.

ELUND

Elund ehk organ on inimese organismi osa, millel on eriparane kuju, asend ja
talitlus. Eristatakse 60neselundeid ja 66neta elundeid, moélemad voéivad koosneda
mitmest erinevast koest. Nditeks lihases esineb peale lihaskoe ka narvi-, rasv- ja
sidekudet. Igal elundil inimese kehas on kindlad tilesanded: stidamel vere pumpa-
mine, neerudel vere puhastamine ja jadkainete eritamine uriini, kopsudel hapniku
sidumine neist 14bi voolavasse verre ning siisihappegaasi eritamine véljahingata-
vasse 6hku, kohun&didrmel seedendrede ja monede hormoonide produtseerimine
jne.

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

Ndrvikude koosneb
ndrvirakkudest

ehk neuronitest ja
gliiarakkudest

1




Muvutused iihe
organi voi
elundkonna
talitluses kutsuvad
esile suuremaid voi

vdiksemaid muutusi

ka teiste elundite
funktsionaalses
aktiivsuses
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ELUNDKOND

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

Tabel 1. Elundkonnad ehk organsiisteemid

Elundkond Peamised elundid Peamised funktsioonid
. Nahk, juuksed, kiiii- Mehaaniline kaitse, D-vitamiini eellas-
Kattesiisteem o ) .
ned, higinddrmed te siintees, eritus, termoregulatsioon
. L. . Peamine regulatoorne stisteem,
. Pea- ja seljaaju, nédrvid, . . L
Narvisiisteem kontrollib k&iki fuisioloogilisi ja

ganglionid, retseptorid i i :
intellektuaalseid funktsioone

Néirvisiisteemi korval teine oluline

Endokriinsiisteem Endokriinndarmed regulatoorne siisteem: ainevahetus,

sigimine jms

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

vereloome, mineraalainete “ladu”

Liikumine, kehaasend, termoregulat-
Lihassiisteem Lihased, koolused &

sioon

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

na vahel, pH regulatsioon

. Toitainete, laguproduktide, gaaside ja
Siidame-vereringe

Siida, veresooned, veri hormoonide transport kehas, kaitse-

siisteem . .
funktsioon, termoregulatsioon
. Voorkehade kahjutustamine organismi
o Liumfisooned, liim- . .
Liimfisiisteem sisekeskkonnas, vedelikutasakaalu

fisdlmed i . i
regulatsioon, kaitsefunktsioon

. Toidu mehaaniline ja keemiline t66t-
L. Suu, s66gitoru, magu, i R . i R .
Seedimissiisteem lemine, imendumine, jidkainete erita-
sooled, seedenddarmed K
mine

Laguproduktide eritamine, pH ja

Kusesiisteem Neerud, pois, kuseteed i X

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

INIMESE ORGANISMI TALITLUS

Eespool kisitleti inimorganismi ehitust selle tundmadppimise lihtsustamiseks
struktuuri erinevate tasandite kaupa. Organism aga talitleb alati tihtse tervi-
kuna: muutused iihe organi voi organsiisteemi talitluses kutsuvad alati esile
suuremaid voi vdiksemaid muutusi ka teiste organstisteemide funktsionaalses
aktiivsuses. Nditeks kehalisel t66]1 on paratamatu skeletilihaste aktiivsuse tous
vorreldes puhkeseisundiga. Selle tulemusena suureneb lihaste hapnikuvajadus,
mille rahuldamiseks tuleb intensiivistada nii hingamisstiisteemi kui ka stidame
ja vereringestiisteemi talitlust. Veelgi enam, lihaste t66ga kaasneb suurem soojuse
teke, mistottu tuleb normaalse kehatemperatuuri sdilitamiseks aktiveerida ka
termoregulatsiooni siisteemi talitlus. Inimese kehaline t66vdime langeb oluliselt,
kui kas voi tihe nimetatud elundkonna talitlust ei dnnestu mingil pohjusel piisa-
valt hésti kooskdlastada teiste siisteemide toimimisega. Inimese organism toimib
iihtse tervikuna.

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

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

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

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

Enamasti reageerib nérvististeem muutustele organismi seisundis vo6i teda timb-
ritsevas keskkonnas oluliselt kiiremini kui endokriinstisteem. Nérvististeemi
reaktsioon jddb aga enamasti lithiajaliseks. Seevastu endokriinsiisteem toimib
aeglasemalt, kuid tema reaktsioon kestab kauem kui néarvististeemi vastus. Ena-
miku organismi kudede ja organite talitlus on allutatud tihtaegu nii narvi- kui ka
endokriinstisteemi kontrollile.

STRUKTUURI JA TALITLUSE VASTAVUSE PRINTSIIP

Inimorganismis on koigil tasanditel rakust organstisteemini vérdlemisi hdlpsasti
maérgatav struktuuri ja talitluse vastavus, sobivus. Naiteks inimese liitkumisvoime
pohineb lihassiisteemi talitlusel. Kogu lihasstiisteemi tilesehitus, alates raku or-
ganellidest ja 1opetades lihaskonna kui tervikuga, on maksimaalselt sobiva struk-
tuuriga selle funktsiooni tditmiseks. Kuigi ka stida on lihaseline elund, on tema
funktsioon skeletilihaste omast selgesti erinev - stida on eelkodige lakkamatult
toimiv pump. Skeletilihasest selgesti erinev ja just stidamele iseloomuliku talit-
lusega sobiv on ka stidame ehitus nii tervikliku elundi kui ka stidamelihase raku
ja selle organellide tasandil. Poorates tdhelepanu veresoontele, mille vahendusel
stidame poolt liikuma pandud veri kéigi elundite, kudede ja rakkudeni jouab, on
tdheldatav samasugune struktuuri ja funktsiooni vastavus.

Ko&ik rakud, koed, elundid ja elundkonnad, mille talitlust treeningukoormused
mojutavad, kohanevad nende koormustega suuremal voi vihemal mé&&ral. Peami-
sed parameetrid, millest sdltub treeningukoormuste moéju kohanemisprotsessidele
organismi struktuurides, on nende maht, intensiivsus ja sagedus.

Inimese keha
erinevate osade
talitiuse liidavad
Uhtseks tervikuks
ndrvisisteem ja
endokriinsisteem

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

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

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

ning nende
funkisionaalne
voimekus suureneb.
Sellel ildisel
ndhtusel pohineb
ka treenitusseisundi
tekkimine ja
arenemine
treeningukoormus-
te méojul
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PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

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

Kordamiskiisimused:

L A

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

Kirjelda lithidalt, kuidas on tagatud vidga paljudest erinevatest struktuuridest koosneva

inimorganismi talitlus tihtse tervikuna.
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TREENINGUKOORMUSTE
MOJU INIMESE
ORGANISMILE

VAHUR OOPIK

Treeningukoormuste moju inimese organismile kisitletakse tavaliselt

kahes plaanis, pidades silmas kas iihekordse kehalise koormuse toimet voi
pikemaajalise regulaarse treeningu efekti. Uksik kehaline pingutus véib
organismi talitluses esile kutsuda viga ulatuslikke muutusi, mis viljenduvad
nditeks hingamise intensiivistumises, siidame l66gisageduse suurenemises

ja higistamises. Need nihked on aga liihiajalised - nii hingamine, siidame t66
kui ka higieritus normaliseeruvad koormusjirgsel taastumisperioodil kiiresti.
Uksikute koormuste mdju akumuleerumine pikemaajalise kindla suunitlusega
treeningu protsessis viib aga vordlemisi piisivate muutuste viljakujunemisele
nii inimese organismi ehituses kui ka talitluses.

KEHALISE KOORMUSE MAHT JA INTENSIIVSUS

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

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

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

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

Kehalise t66 suhteline intensiivsus on véljendatav protsentides indiviidi maksi-
maalsest hapniku tarbimise voimest. Inimorganismi elutalitluseks on hapniku
pidev kittesaadavus viltimatu eeltingimus. Organismi hapnikuvajadus ja -tarbi-
mine puhkeolekus on ligikaudu 0,2-0,4 liitrit minutis. Kehalisel pingutusel, néi-
teks jooksmisel, hapnikutarbimine suureneb vordeliselt sooritatava t66 absoluutse
intensiivsusega (jooksukiirusega), kuni saavutab oma lae, mis soltuvalt inimese
treenitusest on enamasti vahemikus 2-6 liitrit minutis (joon. 1). Maksimaalse
hapniku tarbimise véime (VO,max) all moistetaksegi suurimat hapniku hulka
ajaithikus, mida indiviidi organism suudab tarbida intensiivsel kehalisel t606l, mis
haarab suuri lihasgruppe. T66 suhteline intensiivsus 50% VO,max tdhendab seda,
et niisuguse koormuse puhul suureneb konkreetse indiviidi hapnikutarbimine 50
protsendini tema maksimaalsest hapniku tarbimise voimest.

- ~

Hapniku-
tarbimine

VO, max

50% VO, max

»
>

B A Kiirus m/s

- /

Joonis 1. Maksimaalne hapnikutarbimise voime. Inimese organism tarbib pidevalt hapnikku. Kehalisel
pingutusel hapnikutarbimine suureneb vordeliselt sooritatava t66 absoluutse intensiivsusega. Teatud
tasemest (A) alates aga t66 intensiivsuse edasise tdstmisega hapnikutarbimine enam ei suurene - inimene on
saavutanud oma hapnikutarbimise voime maksimumi (VO,max). Oma VO,max tasemele vastavat kehalist
koormust talub inimene liihikest aega, 50% VO,max tasemel (B) voib ta aga to6tada véaga kaua

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

KEHALISE KOORMUSE MOJU ORGANISMI TALITLUSELE

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

alla 100% VO,max piiri. Seevastu tagasihoidliku treenitusega meestest suudaks

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



enamik niisugust tempot siilitada parimal juhul vaid monesaja meetri viltel,
kuna nende suhtelise intensiivsuse skaalal tiletab see neile omase maksimaalse
hapniku tarbimise vdime. Selline koormus ei omaks kesise treenitusega indivii-
dide puhul ka olulist vastupidavusvoimet arendavat efekti, kuna see kiiks neile
lihtsalt tile jou ning nad ei suudaks seda piisavalt kaua taluda.

Samas, kui doseerida meie kujuteldavatele vaatlusalustele tthesugune koormus
vastavalt nende individuaalsele maksimaalsele hapniku tarbimise vdimele, néi-
teks 55-60% VO,max, oleks sellise kehalise pingutuse m&ju neile enam-viahem
thesugune nii subjektiivselt tajutava raskusastme kui ka objektiivselt moddetava
toime poolest organismi talitlusele, niditeks stidame ja hingamisstisteemi toole.
Mbolemad suudaksid niisuguses suhtelise intensiivsuse tsoonis tootada kaua aega,
kll aga tiletaks korge treenitusega sportlase litkumiskiirus sel juhul tunduvalt
tema tagasihoidliku treenitusega kaaslase arendatavat tempot.

KEHALISE TOOGA KAASNEVAD MUUTUSED LIHASTES

Kehalisel pingutusel on t66 vahetud sooritajad skeletilihased. Kuid nende talitluse
tagamiseks aktiveerib ndrvi- ja endokriinstisteem ka muud organid ja organ-
stisteemid ning koordineerib nende toimimist eesméargiga tagada organismi kui
terviku adekvaatne reaktsioon koormusele. Peale lihaste leiavad kdige mérgata-
vamad muutused kehalisel tool aset hingamiselundite, stidame ja vereringe ning
termoregulatsiooni stisteemi talitluses.

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

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

Paljudest ainevahetusproduktidest, mille produktsioon lihastes kehalisel t661
vorreldes puhkeseisundiga méargatavalt suureneb, on kdige enam tdhelepanu
pélvinud piimhape. Nii nagu energeetilist tahtsust omavate varuainete hulga
vahenemine, sdltub ka erinevate metaboliitide kontsentratsiooni suurenemine
kontraheeruvates lihastes t66 intensiivsusest ja kestusest. Eespool niiteks toodud
100 m sprindidistantsi ldbimisega voi tund-poolteist kestva vastupidavustooga
kaasneb vaid méningane piimhappe kontsentratsiooni tdus lihastes. Seevastu 400
vo6i 800 m jooks maksimaalse kiirusega kutsub esile erakordselt ulatusliku piim-
happe kontsentratsiooni tdusu nii to6tavates lihastes kui ka veres, kuhu kénealune
tthend lihastest satub.

Energiavarude viahenemine ja metaboliitide kuhjumine tootavates lihastes on
peamisi asjaolusid, mis kutsuvad esile toovoime languse - vasimuse. Naiteks

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

Lihased téo6tavad
adenosiintrifosfaadi
(ATP) lagunemisel
vabaneva energia
arvel. Sellele
vaatamata ATP
sisaldus té6otavates
lihastes oluliselt ei
vdhene, kuna ATPd
taastoodetakse
vastavalt vajadu-
sele fosfokreatiinist,
glikogeenist ja
triglutseriididest
lahtudes

Energiavarude
vdhenemine ja
ainevahetuse
laguproduktide
kuhjumine

lihastes on peamisi
vésimuse tekkimise
ja sivenemise
pohjuseid kehalisel
t66l
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Hingamissisteemi
talitlus intensii-
vistub kehalisel
166l vastavalt
lihaste suurenevale
hapnikuvajadusele

Kehalisel t661
vorreldes
puhkeseisundiga
suurenevad nii
sidame 166gi-
sagedus, I66gimaht
kui ka minutimaht
vastavalt pingutuse
intensiivsusele.
Sidame I66gisa-
geduse alusel on
voimalik doseerida
treeningukoor-
musi ja hinnata
koormusjdrgsete
taastumisprotsessi-
de kulgemist
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vastupidavust66l intensiivsusega 65-70% VO,max on vdsimuse siivenemine ja
kurnatusseisundi tekkimine otseselt seotud gliikogeenivarude ammendumisega
lihastes. Seevastu 400 m ja 800 m distantsidel, kus soorituse intensiivsus tiletab
100% VO,max taseme, tekib kiire to6voime langus peamiselt piimhappe ulatusli-
ku kuhjumise tagajarjel lihastesse ja verre. Gliikogeenivarude vihenemisel lihas-
tes on seejuures teise- voi koguni kolmandajdrguline roll.

HINGAMISSUSTEEMI TALITLUS KEHALISEL TOOL

Hingamissiisteemi peamine iilesanne on kogu organismi, sealhulgas lihaste
varustamine hapnikuga. Kuna kehalisel t66l lihaste hapnikutarbimine suureneb,
on moddapadsmatult vajalik aktiveerida ka hingamiselundite talitlus. Kéige
holpsamini on see mérgatav hingamissageduse ja -stigavuse suurenemisena. Puh-
keseisundis hingab inimene 12-16 korda, kehalisel t66] aga kuni 60 korda minutis.
Selle tulemusena suureneb oluliselt kopsude ventilatsioon, s.o kopsusid ldbiva hu
hulk. Kopsude ventilatsioon soltub olulisel méé&ral hingamislihaste voimsusest,
viimast omakorda iseloomustab chu liikumise mahtkiirus sisse- ja viljahingamise
maksimaalse tahtelise forsseerimise korral. Tervel, kuid treenimata inimesel kiiti-
nib see nditaja ligikaudu 5-6 liitrini sekundis, treenitud sportlastel aga vdib see
olla 10-14 I's™. Kopsude maksimaalne ventilatsioon jd4b treenimata inimestel ena-
masti vahemikku 70-100 I'min?, korge treenituse tasemega sportlastel (eelkdige
vastupidavusalade esindajatel) voib aga kiitindida 200-240 liitrini minutis.

SUDAME TALITLUS KEHALISEL TOOL

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

Vere hulka, mida siida tihe kokkutdombega vereringesse paiskab, nimetatakse
loogimahuks. Koos siidame 166gisageduse suurenemisega suureneb kehalisel t661
vorreldes puhkeseisundiga ka 166gimaht: kui rahuolekus on see 60-80 ml (vastu-
pidavusalade sportlastel 110-130 ml), siis t66 ajal kiitinib selle tdus treenimata ini-
mesel 100-140 milliliitrini, korge treenitusega sportlastel aga 150-220 milliliitrini.

" . Tabel 1. Siidame maksimaalne 166gisagedus ja maksimaal-
- S qdame Hap.nl!<u ne hapniku tarbimise véime.
l6ogisagedus tarbimine Stidame maksimaalset 166gisagedust on noortel tervetel
(% maksi- (% maksi- inimestel voimalik vordlemisi hdlpsasti kindlaks médrata
maalsest) maalsest) astmeliselt tdusvate koormuste meetodil. Ligikaudselt on
see kalkuleeritav lihtsa valemiga: SLSmax = 220 - inimese
50 28 vanus aastates. Tdsiasi, et td0 suhteline intensiivsus on sub-
maksimaalsetel koormustel seoses siidame 166gisagedusega,
60 40 voimaldab kehaliste koormuste intensiivsust adekvaatselt
70 58 doseerida ka indiviidi VO,max taset otseselt madramata,
iiksnes siidame 166gisageduse alusel.
80 70
90 83
100 100

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

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

VERERINGESUSTEEMI TALITLUS KEHALISEL TOOL

Vereringestisteemis toimuvad kehalisel t66]l méarkimisvaarsed muutused (tabel 2).
Tootavates lihastes veresoonte valendik suureneb, mille tulemusena suureneb
vorreldes puhkeseisundiga ka lihastesse suunatava vere hulk. Samasuunalised
muutused leiavad aset ka stidame ja naha verevarustuses. Seevastu siseelundites
(sooled, maks, neerud jt) veresooned ahenevad ning neid l4dbiva vere hulk vihe-
neb. Niisugused timberkorraldused on vajalikud, kindlustamaks lihaste suurene-
nud hapnikuvajaduse katmist ja véimaldamaks kehal vabaneda t66 ajal tekkivast
suurest soojushulgast. Stistoolne vererdhk suureneb kehalisel t66l tavaliselt méar-

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

siseelunditesse
gatavalt, diastoolse rohu muutused on enamasti vdaheolulised.
Tabel 2.
Erinevaid elundeid libiva vere maht ithes minutis ja selle osakaal (%) stidame minutimahust puhkeseisundis
ning kehalisel t66]. Stidame minutimaht puhkeseisundis on ligikaudu 5000 ml, suuri lihasgruppe haaraval
kehalisel t661 kiitinib see treenimatul inimesel ca 20000 milliliitrini, treenitul kuni 42000 milliliitrini. Tabelis
on siidame minutimahuks kehalisel to6] arvestatud 25000 milliliitrit.
—— Puhkeseisund Kehaline t66 Muutus
un. . mm
Maht (ml) % Maht (ml) % puhkeseisund/t66
Lihased 1000 20 21000 84 21x7
Stida 200 4 1000 4 5x1
Aju 700 14 900 4 1,3x7
Nahk 300 6 600 2 2x7
Maks 1350 27 500 2 2,7%|
Neerud 1100 22 250 1 4,4x%|
Muud 350 7 780 3 2,2x1
TERMOREGULATSIOON KEHALISEL TOOL Varreldes
puhkeseisundiga

Muutustest termoregulatsiooni siisteemi talitluses kehalisel t66l annab mé&rku higi
eritumise intensiivistumine. Kehalisel pingutusel suureneb soojusproduktsioon
inimese organismis paratamatult, samas on stabiilse kehatemperatuuri sdilitami-
ne toovoime tagamise peamisi eeltingimusi. Higi aurustumine keha pinnalt on
enamikus elus ette tulevates olukordades olulisim termoregulatiivne mehhanism.
Iga grammi aurustunud higiga juhitakse kehast viliskeskkonda ca 0,6 kcal soojust.
Toopuhune higistamisega kaasnev veekaotus 1-1,5 liitrit tunnis on vordlemisi
tavaline ndhtus, kuid higierituse intensiivsus sdltub peale kehalise t66 iseloomu
oluliselt ka riietusest ja keskkonnatingimustest. Kuumas kliimas higierituse inten-
siivsus suureneb nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t606l.

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

suureneb kehalisel
166l inimese keha
soojusprodukt-
sioon. Stabiilset
kehatemperatuuri
aitab sdilitada

higi aurustumine
keha pinnalt. Iga
grammi aurustunud
higiga vabaneb
inimese organism
ca 0,6 kilokalorist
soojusest
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Kehalisel t661 keha-
temperatuur touseb
ja stabiliseerub
puhkeseisun-

diga vorreldes
monevorra
korgemal tasemel.
Kehatemperatuuri
tousu ulatus

soltub eelkoige

166 intensiivsusest,
vdlistemperatuurist
ja ohuniiskusest

Vastupidavusliku
toévoime
paranemise alus
vastupidavustree-
ningu tulemusena
on organismi mak-
simaalse hapniku-
tarbimise voime
kasv, anaeroobsele
ldvele vastava
koormuse ja liiku-
mise 6konoomsuse
kasv
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on vajalik kehatemperatuuri stabiliseerimiseks, kahjustab ka veekaotus I6pp-
kokkuvoéttes kehalist toovoimet. Niiteks vedelikukaotusega ca 5% ulatuses
kaasneb ligikaudu 30% vastupidavusliku voimekuse langus, selgelt negatiivse
toimega to6voime suhtes on ka juba mirksa tagasihoidlikuma ulatusega (ca 1,5%)
vedelikukaotus.

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

16 °C ja konstantse Shuniiskuse korral on piisiv tooaegne kehatemperatuur seda
kérgem, mida kdrgem on sooritatava to6 suhteline intensiivsus. Néiteks leiti tihes
uuringus, et vélistemperatuuri 20-22 “C korral ja t66l intensiivsusega 50% VO,max
vaatlusaluste rektaaltemperatuur jark-jargult tdusis ja stabiliseerus 37,3 “C juures.
Seevastu samades tingimustes, kuid 75% VO,max korral stabiliseerus nende rek-
taaltemperatuur alles 38,5 °C tasemel.

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

TREENITUSSEISUND

Uhekordse treeningukoormuse mdju inimese organismile vdib kiill olla vaga
tugevasti viljendunud, kuid sellega kaasnevad muutused organismi talitluses jaa-
vad luhiajalisteks. Seevastu kutsub regulaarne treening ajapikku esile vordlemisi
piisivad muutused nii inimorganismi ehituses kui ka talitluses. Nende muutuste
olemus sdltub seejuures otseselt treeningu suunitlusest. Kéige holpsamini on see
maérgatav tihelt poolt vastupidavustreeningu ning teisalt jou arendamisele suuna-
tud treeningu tagajéarjel tekkivate muutuste vordlemisel.

VASTUPIDAVUSTREENING

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

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

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

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

Peale VO,max ja anaeroobse ldve sdltub vastupidavuslik toovoime olulisel méaral
liitkumise skonoomsusest. Néditeks jooksmisel vordse tempoga 300 m minutis voib
vordse VO,max tasemega indiviidide hapnikutarbimine oluliselt erineda. Kui see
on tithel 40 ml/kg/min ja teisel 50 ml/kg/min, siis on ilmne, et neist esimese liiku-
mise okonoomsus ja seeldbi ka vastupidavuslik toovoime on méargatavalt suurem
kui teisel. Analoogiliselt muude kiasitletud parameetritega suureneb ka liikumise
okonoomsus treeningu majul algul kiiresti, treenituse arenedes aga jarjest aegla-
semalt. Siiski, 5)konoomsus on arendatav veel aastaid péarast seda, kui nii VO,max
kui ka anaeroobse ldave tous on joudnud platoole.

JOUTREENING

Joutreeningu efekt pohineb peamiselt nn neuraalsel kohanemisel ja skeletilihaste
hiipertroofial. Esimene neist omab lihasjou suurenemise seisukohast olulisimat
tahtsust treeningu esimese 6-8 nddala viltel. Pikemaajalisel treeningul aga séltub
jou juurdekasv jarjest enam lihasmassi suurenemisest, mille alus on omakorda
lihaskiudude labim66du suurenemine.

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

Lihasjou pikemaajaline areng treeningu mojul pohineb peamiselt lihaskiudude
labimd6du suurenemisel - hiipertroofial. Lihasjoud on vordelises soltuvuses
lihase ristldbildike pindalast. Seega - mida enam suureneb tiksikute lihaskiudude
labimoot, seda enam suureneb kogu lihase ristldbildike pindala ja lihase joud.
Lihaste hiipertrofeerumise aluseks on lihasvalkude stinteesi intensiivistumine
joutreeningule iseloomulike koormuste mojul.

Erinevalt vastupidavustreeningust ei kutsu jou arendamisele suunatud koormu-
sed esile kapillaaride tiheduse suurenemist ega ka mitokondrite arvu voi mddtme-
te kasvu lihastes. Kuna miiofibrillide paksenemise tottu lihasraku ruumala suure-
neb, mitokondrite summaarne ruumala aga jadb muutumatuks, siis mitokondrite
suhteline ruumala htipertrofeerunud lihasrakus koguni viaheneb. Lihaskiudude
labim66du suurenemise tottu viaheneb ka kapillaaride tihedus lihases. Niisugused
muutused kahjustavad hiipertrofeerunud lihaste vastupidavuslikku to6voimet.

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

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

ning lihaskivdude
labiméodu
suurenemisel
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PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

Adenosiintrifosfaat
(lithend ATP)

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

Anaeroobne livi

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

ATP

vt adenosiintrifosfaat

Diastoolne vererohk

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

Fosfokreatiin

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

Gliikogeen

suisivesikute, tdpsemalt keeruka molekulaarse struk-
tuuriga poluisahhariidide hulka kuuluv keemiline
tthend, mis kitkeb endas olulist energiavaru maksas ja
lihastes. Gliikogeeni molekul koosneb suurest hulgas
gliikoosijadakidest.

Gliikoos

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

Kopsude ventilatsioon

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

Laktaat

piimhappest tekkiv sool

Maksimaalne hapni-
ku tarbimise voime

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

(lithend VO,max) siivsel kehalisel t66l1
(joutreeningu kontekstis) ndrvististeemi talitluse tdius-
Neuraalne . o ; e - .
. tumine skeletilihaste talitluse juhtimisel, mille tulemu-
kohanemine . o
sena lihaste joud kasvab
stisivesikute anaeroobsel (ilma hapniku osaluseta)
Piimhape lagundamisel tekkiv orgaaniline hape. Piimhapet tekib
lihastes rohkesti korge intensiivsusega kehalisel t66l.
inimese kehatemperatuur méddetuna pérasooles
Rektaaltemperatuur | kindlas stigavuses. Rektaaltemperatuur on keha siiva-
piirkonna temperatuur.
.1 skeletilihaste ristlabiloike pindala suurenemine. Lihaste
Skeletilihaste . . . . .
. . hiipertroofia tuleneb neid moodustavate lihaskiudude
hiipertroofia

hiipertroofiast.

Siidame l66gimaht

vere hulk, mis viljutatakse suurde vereringesse stidame
vasakust vatsakesest iihe stidamel66giga (stidame
kokkutéombega)
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Siidame lodgisagedus

stidame kokkutdmmete arv ajatihikus. Tavaliselt
viljendatakse stidame 166gisagedust kokkutdommete
(stidamelovokide) arvuna tihes minutis.

Siiddame minutimaht

vere hulk, mis viljutatakse stidame vasakust vatsa-
kesest suurde vereringesse tihe minuti viltel. Stida-
me minutimaht sdltub stidame 166gisagedusest ja
lovgimahust.

Siistoolne vererohk

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

normaalse, stabiilse kehatemperatuuri siilitamine

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

Trigliitseriidid Trigltitseriidides on kitketud koige suuremad energia-
varud inimese organismis.

VO, max vt maksimaalne hapniku tarbimise voime

Kordamiskiisimused:

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

suhteline intensiivsus” sisu ning omavahelisi seoseid.

2. Millest peamiselt tuleneb vajadus verevoolu timberjaotamiseks erinevate organite vahel

kehalisel t661 vorreldes puhkeseisundiga?

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

vastupidavustreening ning mis on vastupidavusliku to6véime suurenemise aluseks.

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

areng joutreeningu mojul.
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INIMESE KOHANEMISVOIME

KRISTJAN PORT

ELU - KOHANEMINE VASTAVALT KESKKONNALE

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

Elusloodus tervikuna suudab kohaneda iillatavalt eripalgeliste tingimustega. Eral-

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

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

ORGANISM KUI SUSTEEMIDE SUSTEEM

Kohanemine elukeskkonnaga soltub arvukatest, tiksteisest s6ltumatutest tegu-
ritest, nagu néiteks rohk, temperatuur, toit, konkureerivad elusorganismid jmt.
Kuid organism talitab kohanemisel alati tervikuna. Ainult koormuse maéar, mis
langeb erinevatele funktsionaalsetele sdlmedele, v6ib erineda vastavalt dominee-
rivatele keskkonnateguritele. Nditeks kohanemisel ebatavalise temperatuuriga on
olulisem roll kanda termoregulatsioonististeemil. Sellesse on kaasatud osa né&r-
vististeemist, nahk, vereringe, terve hulk hormoone tootvaid nddrmeid, lihased
jne. Teisalt langeb keha kaitsestisteemile suurem koormus néiteks nakkushaiguste
vastu voitlemisel. Nilja voi kiilluse puhul on oluline koormus jillegi seedestistee-
mil jne.

Multirakses ehk mitmest rakust koosnevas organismis on hulk funktsioone omis-
tatud evolutsioonilise valiku kdigus spetsialiseerunud rakukooslustele, millest
moodustuvad organid ning nendest omakorda stisteemid. Rakkude spetsiali-
seerumine vdimaldab tihest kiiljest keskmisest paremaid véimeid, kuid tekitab
omavahelise sdltuvuse. Nii mojutab muudatus tihes spetsiifilist tood tegevas osas
kaudselt tilejadnud rakkude staatust. Rahvatarkus “Kui suu siivvd, sis kie ka liivod”
vihjab, et tithja kohuga ei jaksa suuri tegusid teha ehk seedesiisteem vastutab
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Uhest organist
loobumine voi
isegi selle to6voime
ajutine hdirumine
kajastub alati
organismi

kui terviku
kohanemisvoimes

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

Keha on seega iilitihedat koostood tegev siisteem, kus koikidel osadel on oma
otsene vdi kaudne, aga alati tdhtis iilesanne. Uhest organist loobumine v&i isegi
selle to6voime ajutine hdirumine kajastub alati organismi kui terviku koha-
nemisvoimes. Normaalsete tingimuste ulatuses ja normaalseks elutegevuseks
piisavad voimed vastavad normaalsele tervislikule seisundile. Patoloogia kajas-
tab voimetust nendes oludes kohaneda. Ménikord voib védga hea sportlase moni
funktsioon oluliselt erineda normaalsest. Tavaliselt iiletab see normiks vaja mi-
nevat ega ole seega patoloogiline. Loomulikult on sportlase viga hea to6voime
kergesti haavatav, kui moni esialgu viheolulise organi t66voime kas voi ajutiselt
hairub.

KOHANEMISE OLEMUS

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

Kohanemisel voib eristada kahte ajalist mdodet. Néiteks bussi peale joostes
hakkab stida kiiremini l6vma, kopsudest pumbatakse lihastesse rohkem verd,
hingamine muutub kiiremaks ja soojuse tekkimisega muutub nahk higiseks. Koik
selle nimel, et organism suudaks tagada bussile jooksmiseks vajalikku jooksutem-
pot. Kuigi viimane pole elu ja surma kiisimus, talitles meie esivanemate organism
tédpselt samuti ohu eest pogenedes voi toiduks sobivat looma taga ajades. Koos pin-
gutuse lopuga kaovad ka kirjeldatud kohanemisndhud. Tegemist on lithiajalise
kohanemisega. Peagi ei méleta keegi isegi jooksmise stindmust.

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

Esimesel juhul muutus organite talitluse aktiivsus oma funktsionaalsete voimete
piirides, mis 16ppes niipea, kui kadus viline stiimul. Teisel juhul arenesid funkt-
sionaalsed voimed uuele tasemele tdnu rakkudes ja kudedes aset leidnud struk-
tuursetele muudatustele. Inimesed erinevad organite talitluse mobiliseerimise
maédra ja kohanemise ulatuse poolest. Nditeks ei suuda moéne inimese stida pum-
bata piisavalt palju verd ega tema kopsud vahendada piisavas koguses chuhap-
nikku selleks, et joosta sama kiirelt nagu moni tema kaaslane. Treening v6ib seda
parandada, kuid mitte samal mé&édral vorreldes mone teise treenijaga. Voimete eba-
vordsus erinevate inimeste vahel on piisiva iseloomuga ja selle méadrab parilikkus.
Muuta saab treenituse taset parilike eelduste ulatuses.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



STRUKTUURI JA FUNKTSIOONI SEOS

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

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

Otstarbekusest tingituna piir-

dutakse treenitava funktsiooni

moodtmisega. Baseeruvad ju

muudatused funktsioonis muuda- ) ] o

Joonis 1. Kasutades lihaste funktsiooni, tekivad muuda-
tused lihaste ehituses. Muutes lihaste ehitust, muutub
miks treeningu ettevalmistaval lihaste funktsioon. Maksimaalsed tdstekoormused
suurendavad lihasmassi. Suured kestvuskoormused pa-
L. : k randavad lihase vastupidavust labi silmale ndhtamatute
lusi v6i nn funktsionaalseid teste iimberkorralduste lihase ainevahetust korraldavates

- nende kaudu saab aimu, kas struktuurides.

tustel struktuuris. Siit ka pdhjus,

perioodil tehakse kontrollvoist-

Nii voime alati
mone kehalise
véime muudatuse
tagant otsida
muudatusi seda
tagava organi
ehituses
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Pikaajalise ja piisa-
va treeningukoor-
muse pohjustatud
Umberkorraldused
organismis
juhinduvad eraldi
igainimese

puhul tema pdritud
geneetilisest
informatsioonist
(geenidest). Siit ka
pohjus, miks tapselt
sama treeningut
tegevad inimesed
arenevad erinevas
tempos ja erineval
mddral
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Joonis 2. Uurides siidamelihase elektriliste signaalide liikumise kiirust, on véimalik kirjeldada muudatusi
stidame rakulises struktuuris. Palja silmaga poleks muudatusi rakkude ehituses voimalik niha.

treening on kulgenud oodatud suunas. Nditeks on iiks levinumaid stidame struk-
tuuri uurimise teste elektrokardiogramm (EKG). EKG kajastab elektriimpulsside
liikumist stidamelihases ehk miiokardis. Uurides nende signaalide liikumise
kiirust stidame erinevate kiilgede poolt, on véimalik kindlaks teha mtiokardi
paksus, selle ainevahetus, hapnikuga varustatus ja palju muud. Poleks ju kuigi
otstarbekas uurida muudatusi stidamelihases otsesel, operatiivsel meetodil.
Siinkohal on sobilik meenutada, et keha on tiliefektiivset koostodd tegev tervik ja
muudatused suvalises sdlmes, nagu haavand rindkeres, kajastub kogu organismi
t60- ja kohanemisvoimes.

PARILIKKUS

Pikaajalise kohanemise aluseks olevad muudatused rakkude, kudede ja sellest tu-
lenevalt organite ehituses baseeruvad erinevatel mehhanismidel. Ménikord tekib
rakku juurde mitokondreid, kuhjub rohkem vett v6i on varasemast rohkem toitai-
neid. Muudatused on komplekssed ning kajastuvad samaaegselt mitmes struktuu-
rimuudatuses. Selgitamaks, mis ja kuidas organi(te) struktuuris konkreetselt muu-
tub, on kasulik teada, mis neid muudatusi juhib. See tdhendab, et kust kohast teab
meid huvitav organ, kui palju ja milliseks peab see erinevate treeningukoormuste
tagajarjel muutuma. On ju teada, et pédrast jdutreeningut ja vastupidavustreenin-
gut on lihased tihte moodi vadsinud, aga ometi on I6pptulemus erinev - kord tuli
joudu juurde, teinekord paranes vastupidavus. Teiseks on tilioluline teada, miks
tdpselt sama treeningut tegevad inimesed kohanevad erinevalt ehk miks on nende
sportlikud tulemused erinevad?

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

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

VALGUSUNTEES

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

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

Kokkuvétlikult olemegi nii jdudnud tddemuseni, et kui méonda keha funktsiooni
piisavalt rakendada, kutsutakse seda funktsiooni toetavates organites esile val-
gusiintees, mis kulgeb vastavalt igale inimesele ainuomasele péarilikule informat-
sioonile. Enamik inimesi on suhteliselt sarnaste vdoimetega, seetottu domineerib
koikide treenijate puhul keskpédrasus. Tanapdevane tippsport baseerub valikul

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

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

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

Tippsport baseerub
valikul

Ka andekas
tippsportlane peab
treenima, aga
tema treeningu
kopeerimine
samade tulemuste
lootuses ei ole
pohjendatud - koik
inimesed on
geneetiliselt
unikaalsed ja
reageerivad
samale treeningule
erinevalt

29




Iga inimene vajab
elust osasaamise
nimel t66véimet
sdilitavat kehalist
aktiivsust

Selleks et treenin-
gul oleks t66voimet
parandav efekt,
peab selle iseloom
iletama seniseid
kohanemise piire

30

BIOLOOGIA JA FUSIOLOOGIA

TREENINGU KASULIKKUS

Soltumata andekusest on kdikide spordiga tegelevate inimeste probleem, kuidas
leida sobiv koormus, mis suudaks esile kutsuda valgustiinteesi, mis omakorda
realiseeriks tema ainulaadseid voimeid. Kui koormus on selline, millega keha saab
holpsasti hakkama, pole vaja uusi struktuure luua. Nii voib treeningut teha p&e-
vast pdeva ja aastast aastasse, ilma et organismis midagi olulist muutuks. Sellist
treeningut voib nimetada sidilitavaks, sest see ei lase funktsioonil “maha kéia”, st
kaotada kandvat struktuuri. Kui kehalise funktsiooni kasutamine pole olemasole-
vatele struktuuridele vastav — koormus on liiga madal, leiab aset taandareng (de-
treening). Loodus lihtsalt ei pea vajalikuks teha tarbetute struktuuride sadilitamise
nimel energeetilisi ja materiaalseid kulutusi. Naiteks kaotavad istuva toostiiliga
ning vdhe liikuvad inimesed osa liikumise voimekusest. Nendel inimestel vihe-
neb lihasmass, norgeneb kooluste ja liigeste struktuur, seoste kustumisel nérvi-
stisteemi ja lihasaparaadi vahel halveneb liigutuste koordinatsioon jne. To6vdime
sdilitamiseks ei pea olema tingimata sportlane. Iga inimene vajab elust osasaamise
nimel toovoimet sdilitavat kehalist aktiivsust.

Selleks et treeningul oleks to6voimet parandav efekt, peab selle iseloom tiiletama
seniseid kohanemise piire. Lihtsamalt 6eldes - treening peab olema visitav ja
monikord isegi valus ning pohjustama koormatud funktsiooni tagavas struktuu-
ris moddukaid kahjustusi. Alles nii saab organism aru, et keskkonna néudmised
ja tema voimed ei ole vastavuses ning ainukeseks lahenduseks on uute, senisest
voimekamate struktuuride loomine. Nagu 6eldud, luuakse uued struktuurid vas-
tavalt olemasolevatele geneetilistele juhistele ning seetdttu kohanevad inimesed
koormustele erineval mé&éral ja erineva kiirusega ehk individuaalselt. Viimane
tadhendab ka seda, et tihele sobiv koormus v&ib teisele olla liiga vaike vdi mdnele
ka liiga suur.

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

Siin peab rohutama, et tilitiheda organstisteemide vahelise koostd6 tottu kannatab
kogu organism - sportlane kaebab {iildiselt halba enesetunnet ja see teeb tegeliku
h&dda pohjuse leidmise keeruliseks. Teisalt ehitatakse treeningukava monikord
teadlikult nii tiles, et méodukalt suuri treeningukoormuseid kasutatakse mitu
pédeva jarjest, millele jargneb pohjalikum taastumisperiood. Sellisel moel suude-
takse organismis esile kutsuda ulatuslikumaid muudatusi, kui tihe treeninguga
oleks voimalik. Vastutasuks oodatakse, et puhkeperioodil paraneb t66voime selle
vorra rohkem. Tavaliselt rakendatakse sellist metoodikat edasijobudnud sportlastel,
kuna nende treenitavus vidheneb seoses individuaalsete vdimete piiri saavuta-
misega ning vdikeste positiivsete nihete esilekutsumine néuab drastilisemaid
summaarseid koormuseid. Taoline astmelise tilekoormuse loogikaga treeningu
tlesehitus eeldab pohjalikke teadmisi inimese organismi talitlusest koos sportlase
toovoimet kajastavate indikaatorite jidlgimisega.
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SUPERKOMPENSATSIOON

Eeldades, et treeningu koormus on pohjustanud toovdimet parandava valgusiin-
teesi aktivatsiooni ning taastumise aeg ning vajalik energia ja ehitusmaterjalid
uute struktuuride loomiseks on olnud piisavad, rehabiliteeruvad koik treenin-
guga pohjustatud negatiivsed tagajirjed ja sportlase toovoime taastub tdielikult.
Arendav treeningukoormus peab olema selline, mis tiletab organismi seniseid
kohanemispiire. Teiste sonadega - treening peab andma organismile pohjuse oma
struktuuride parandamiseks. Treeniva koormuse puhul tiletab tdieliku taastumise
tulemusel saavutatud t66voime treeningule eelnenud perioodi ehk t66voimet
kompenseeriti viikese liiaga — toimus superkompensatsioon.

~ ™~

[ Superkompensatsioon ]

Uus toovoime tase
: Kasu kustumine

N Esialgse toovoime tase
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Joonis 3. Superkompensatsioon - to6voime taastub eelmisest treeningust viikese liiaga. Superkompen-
satsiooni esilekutsumiseks peab treeningukoormus olema vésitav ja monikord isegi valus ning pohjus-
tama koormatud funktsiooni tagavas struktuuris méodukaid kahjustusi. Alles nii saab organism aru, et
keskkonna ndudmised ja tema v6imed ei ole vastavuses ning ainukeseks lahenduseks on uute, senisest
voimekamate struktuuride loomine.

Treeningust treeningusse on superkompensatsioon raskesti margatav. Muuda-
tused on viikesed ja kulgevad erinevates toovoimet tagavates organstisteemides
erineva tempoga. Seetdttu peab treener jdlgima mitte ainult to6ga koormatud
lihaseid, vaid arvestama ka nédrvisiisteemi, siidame-veresoonkonna, kooluste,
liigeste jmt kaasa tootavate struktuuride koormuse taluvuse ning taastumisega.
Viimane muudab treeninguprotsessi keeruliseks juhtimistiilesandeks, kus lihtsate
rusikareeglite abil kaugele ei joua. Oluline on eristada eesmirke. Kui tippsportlase
harva esineva ande parima rakendamise nimel peab tema treeningule ldhenema
alati individuaalselt, piisab terviseportlaste ja nn kesktaseme sportlaste treenin-
gu juhtimiseks siiski teatud tldistustest. Olgu néiteks rusikareegel, mis jagab
treeningu nédala 16ikes nii, et treeningukoormused kasvavad kuni nddala teise
pooleni ning nédala 16pus on treeninguvabad puhkepé&evad.

Kuid so6ltumata sportlaste tasemest on 16ppeesmark koikide treeningute tilesehi-
tusel tihine - valida sellised individuaalsed treeningukoormused ning taastumis-
perioodid, et sportlase toovoime (taktikaliselt valitud) treeninguperioodi 16puks
oleks parem kui enne. Viimane tdhendab muu hulgas ka seda, et sportlaste tree-
ningukoormused peavad pidevalt suurenema - muidu organism kohaneb kindla
koormusega ja stagneerub ehk ei arene edasi.

Treeniva koormuse
puhul iletab
tdieliku taastu-
mise tulemusel
saavutatud 166-
voime treeningule
eelnenud perioodi
ehk t66voimet
kompenseeriti
vdikese liiaga

- toimus super-
kompensatsioon

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

Normaalne tervislik seisund

normaalsetes tingimustes ja normaalseks
elutegevuseks piisavad voimed

Liithiajaline kohanemine

kohanemine koormuse néuetega funktsio-
naalsete voimete ulatuses ilma struktuursete
muudatusteta

Pikaajaline kohanemine

kohanemine koormuse nduetega funktsio-
naalsete voimete arenemise teel 14bi struk-
tuursete muudatuste
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treeningujargne funktsionaalse voime ajuti-
ne taastumine korgemale tasemele, kui see
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Mille olulise poolest einevad liihi- ja pikaajaline kohanemine?
Kuidas on omavahel seotud elusorganismi struktuur ja funktsioon?
Kuidas on valgusiintees ja péarilikkus seotud treenitavusega?

Milline on optimaalne treeningkoormus?




OLULISEMAD EALISED
ISEARASUSED

KRISTJAN PORT

Treeningu eesmirk on parandada monda kehalist voimet. Treeningu spetsiifika

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

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

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

Lapsed ei ole
lintsalt vdiksemad
tdiskasvanud

KEHA SUURUS

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

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

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

kui neid joutakse
vuendada

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

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

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

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

TOIT

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

Peale kasvu ja kasvamise mojutab organismi staatust kehaline treening. Treenin-
gu mdju ei soltu inimese vanusest. See tahendab, et treeninguga kulutatakse alati
energiat ja lisaks kahjustatakse osaliselt toosse kaasatud struktuure. Taastumisel
putitakse energiavarusid ja tootavaid struktuure uuesti ehitada ja seda natukene
enamal méiral, kui neid oli enne treeningut. Treeningu energiakulu ja toosse
kaasatud rakkude arv soltuvad keha suurusest. Need omakorda ma&ravad &dra
taastumiseks vajaminevate ressursside vajaduse ehk toidu koostise.

TERMOREGULATSIOON

Keha mahu ja pindala suhe muutub elu kidigus. Keha suurema mahu (massi)
puhul on pindala suhteliselt vdiksem. Vdiksemal kehal on pindala jédllegi suhteli-
selt suurem. See on iiks suurte ja vdikeste kehade termoregulatsiooni erinevuste
pohjus. Oma massi kohta on lapse keha pindala ca 35% suurem (1 m?/ 25 kg
vorreldes tdiskasvanu 2 m? / 70 kg). Jarelikult jahtub laps suhteliselt kiiremini.
Viimasega peab arvestama nii jahedas kliimas kui ka normaalse vilistempera-
tuuri puhul, mis on ju alati kehast madalam. Jarelikult v6ib vasinud laps kaotada
kehatemperatuuri sdilitamiseks vajalikku energiat isegi soojas kliimas.

Ko&ik keha rakud toodavad soojusenergiat, mida kehal vaja ei ole. Jarelikult mida
kogukam keha, seda suurem on soojuse tootlikkus, aga seda probleemsem on
ka liigse soojuse eemaldamine keha suhteliselt vdaikese vilispinna kaudu. Nii
voiks oletada, et laste puhul keha tilekuumenemise ohtu ei ole, sest nende keha
pindala on suhteliselt suurem. Paraku see nii ei ole, sest laste puhul lisandub siia
nende liigutuste madalam efektiivsus, mistottu laste lihases muutub suhteliselt
rohkem energiat soojuseks. Lapse puhul eraldub 1 m? kehapindala kohta umbes
400 ml higi vorreldes tdiskasvanu u 1 liitriga. Kuna ftitisilisel t66l tagab higista-
mine 80% keha normaalse temperatuuri sdilitamiseks vajalikust jahutamisest,
kannavad lapsed peale suurema mahajahtumise ohu ka suuremat tilekuumene-
mise riski.

TUGI- JA LIIKUMISAPARAAT

Suurem keha avaldab ldbi massi ja kangististeemide suuremat koormust tugi- ja
liikumissiisteemi nn passiivsele osale ehk luudele, liigestele ja koodlustele. Kuna
laste Iuustiku luustumine on pooleli ja luud on kergemini deformeeruvad, on suu-
rekasvulised lapsed seoses koormuste kasvuga kdrgema riski kandjad. Tugevad
jouimpulsid luu otstele voivad kahjustada luude kasvutsoone. Viimasega seoses
tasub tdhelepanu poorata porgetele, hiipetele, visetele ja 166kidele.

Laste lihasmass on suhteliselt vdiksem (28%) kui noorukitel ja tdiskasvanutel
(35-40%). Kasvuperioodi ja sellest tuleneva mitteoptimaalse lihasjou, luude pik-
kuse ja kooluste kinnituste vahekorra tottu on laste liigutused biomehaaniliselt
ebaefektiivsed. See tdhendab, et suhteliselt samavéadrse t66 tegemiseks kulutavad
lapsed rohkem energiat. Erand on niiteks jalgrattasoit (kompenseerivad jou-
tilekanne + keha massi kannab ratas).
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Keha suurusega on seotud ka liikumis-
siisteemi aktiivne osa, st ndrvisiisteemi
juhitavad lihased. Suurem keha kujutab
seda moodustavate alamstruktuuride
thikute arvukuse tottu tavaliselt komp-
litseeritumat juhtimistiilesannet. Sellele
viitab nii see, et kogukamatel loomadel
on tavaliselt suurem aju, kui ka see, et
laste kasvades jadb nende kesknérvi-
stisteem keha tildisest arengust erineva
tempo tottu ajutiselt hitta. Probleemist
annab marku liigutustegevuse halve-
nev kooskélastus ehk koordinatsioon.
Viljakutse koordinatsioonile kajastub
nii liigutuste kiiruses, jous kui ka
vastupidavuses.

Foto: Janne Salumie www.sportfoto.ee

KEHA ARENG JA TREENITAVUS

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

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

VASTUPIDAVUS

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

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

Lapse stida on suhteliselt vdike. Puberteedi eel on stidame maksimaalne l66gisage-
dus tihes minutis umbes 220 166ki. Vanuse suurenedes langeb see 190-200 166gile

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

Nii voib iihe suvega
moéne lapse joud
oluliselt muutuda
ilma pdevagi
joutreeningut
tegemata
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Ebaefektiivselt
t66tav siida jadb
hatta hapnikurikka
vere transportimisel
tootavatesse
lihastesse ning
seetottu on lapse
vastupidavusvoime
pdrsitud

Uldiselt on arenev
keha halvasti
treenitav

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

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

Laste vastupidavu-
se suhteliselt halve-
mal treenitavusel
on teinegi pohjus.
Ullatavalt on selleks
nende suhteliselt
hea fiisiline vorm
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minutis. Maksimaalne loogisagedus on individuaalne ja tavaliselt treeninguga ei
muutu. Kiiresti 166v stida to6tab ebasoodsates tingimustes, sest stida “toitub” ja
taastub kahe 166gi vahelisel ajal (diastoli ajal). Siis on stidame lihas 16dvestunud
ega takista vere voolu sitidamelihast toitainete ja hapnikuga varustavatesse ka-
pillaarsetesse veresoontesse. Kiiresti tootaval lihasel on taastumiseks vihe aega.
Pealegi ei jduaks lithikese ajaga voolata siidamesse jargmise to6tstikli jaoks piisa-
val hulgal verd, st siidame 166gimaht on vaike. Nii voib 6elda, et lapse stida tootab
ebaefektiivselt, tehes vihema tulemuse nimel suhteliselt suuremaid pingutusi.
See koik kajastub ka vastupidavuse voimes. Ebaefektiivselt tootav stida jadb hétta
hapnikurikka vere transportimisel to6tavatesse lihastesse ning seetottu on lapse
vastupidavusvoime péarsitud.

Ulaltoodust hoolimata on stidame ainevahetus palju efektiivsem vorreldes
skeletilihaste ainevahetusega. Niiteks moodustub stidamelihase raku mahust
umbes veerand kuni kolmandik energiatootmises olulistest rakuorganellidest
mitokondritest, samas kui lihastel on sama néitaja umbes 5%. Reeglina treening
stidame niigi head ainevahetust ei paranda. Treeningu positiivse méjuna muutub
stida suuremaks, st siidame mootmed suurenevad ja 166gimaht kasvab. Suurem
loogimaht voimaldab stidamel to6tada madalama l6ogisagedusega. Aeglasema
loogisagedusega jouab kahe 166gi vahelisel ajal voolata stidamesse rohkem verd
ning siida taastub 166kide vaheajal paremini, suutes nii korgetele koormustele
paremini reageerida. Stidame-veresoonkonna efektiivsema t66 tulemusel hakkab
arenema sportlase vastupidavus.

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

Foto: Janne Salumie. www.sportfoto.ee

Laste vastupidavuse suhteliselt halvemal treenitavusel on teinegi pohjus. Ulla-
tavalt on selleks nende suhteliselt hea fiitisiline vorm. Nimelt on laste hapniku-
tarbimise voime kehakaalu tihe kilogrammi kohta suhteliselt korge. Peamiseks
pohjuseks on nende kergem keha. Lisaks vajatakse kergema keha liigutamiseks
vahem lihaseid. Lihaste toovdime soltub nende enda ainevahetuse efektiivsusest
ja lihastele hapnikku tarniva stidame ja veresoonkonna t66voimest. Laste lihased
kasutavad tooks vajaliku energia saamiseks paremini dra keha rasvavarusid. Vii-
mane on voimalik ainult hapniku juuresolekul ehk aeroobselt. Aeroobne energia
taastootmine on oluliselt tdhusam kui hapnikuvaeguses toimuv. See tidhendab,

et organism, mille tiks massitihik suudab tarbida vahem hapnikku, on energia
tootmisel ebaefektiivsem ja sellest tulenevalt madalama t66vdimega, antud juhul
vastupidavusega.
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Suhtarvudena on seega treeningut alustavate laste vastupidavusvdime parem
kui treeninguga alustavatel tdiskasvanutel. Tdiskasvanu hapnikutarbimise véime
keha tihe kilogrammi kohta on suurema kehakaalu tottu keskmiselt madalam.
Treeningu alguse madalamast lihtepositsioonist tingituna on tdisealistel
treeninguga saavutatavad esialgsed edusammud hapnikutarbimise véimes suu-
remad - nad on paremini treenitavad. Lisades siia nende korgema testosterooni-
taseme, on tdiskasvanutel treeninguefekti realiseeriv valgustintees ulatuslikum ja
treening tildiselt tulemuslikum. Nii v&ib 6elda, et laste lihaste ja to6voime arengu
suurendamiseks pole neil piisaval mé&iral testosterooni, mis tekitab omapérase
suletud ringi - laste lihased arenevad vihe ja loodus ei pea vajalikuks stidamel-
veresoonkonnal neist rohkem areneda.

LASTE VASTUPIDAVUSE TREENING

Laste vastupidavuse arendamisel on iiks véimalus kérge intensiivsusega t60.
Suhteliselt hea fuitisilise vastupidavuse tase eeldab arengusignaalina suhteliselt
suuremat t606 intensiivsust. Selle mdistmiseks peame pogusalt vaatama tihte po-
pulaarset toovoime indikaatorit - anaeroobset ldve. Anaeroobne ldvi on treeningu
intensiivsus, millest alates ei piisa organismi hapnikuvarustusest lihaste t66
toetamisel energiaga ning energiatootmisse kaasatakse mehhanism, mis 16hus-
tab hapnikupuudusel lihastes ja veres leiduvat suhkrut (stisivesikuid) ja toodab
piimhapet (laktaati). Selle anaeroobselt energiat tootva ainevahetusmehhanismi
nimeks on gliikoliitis. Koormus anaeroobsel ldvel koormab hapnikku vahendavaid
ja tarbivaid mehhanisme maksimaalselt, andes signaali hapniku tarbimise véime
maksimaalseks arengukse. T66 intensiivsuse suurendamine hapnikutarbimist
enam oluliselt ei suurenda. Kiill aga toodetakse intensiivsuse kasvuks vajalikku
energiat juurde hapnikupuuduses, mille tulemusel hakkab kuhjuma piimhape

ja too jaitkamine muutub véimatuks. Piimhappe kuhjumise tottu jadb koormuse
kestus anaeroobset ldve tiletades liihiajaliseks, langetades selle kaudu treeningust
saadavat kasulikku efekti. Seetottu peetakse t66d anaeroobse lave ldheduses koige
sobivamaks individuaalseks vastupidavustreeningu intensiivsuseks. Nii kuhjub
piimhapet aeglaselt ja to6 saab jatkuda kaua ning samal ajal to6tavad hapnikku
tarbivad mehhanismid voimalikult oma maksimumi ldheduses, luues soodsad
eeldused arengule.

Tulles tagasi laste juurde, siis neil ei ole hapnikuvaeguses toimiv suhkrute l6hus-
tamise teel energiat vabastav mehhanism (gliikoliitis) hésti vilja arenenud - laste
lihasrakud toodavad suhteliselt vahem piimhapet. Lisaks on lastel kogu lihasmass
vidiksem. Laste anaeroobne t66vdime on halvem kui tdiskasvanutel. Madala piim-
happetootlikkuse tottu saabub nende anaeroobne ldvi korgema toointensiivsuse
juures ehk lastel on parem loomulik aeroobne vastupidavus. Seetdttu paigutukski
vastupidavust arendav treeningukoormus lastel suhteliselt kdrgema intensiiv-
suse juurde. See omakorda tahendab korget pulsisagedust (u 85% maksimaalsest
lovgisagedusest).

Paraku asetab intensiivne treening kesknirvisiisteemile suurema koormuse - on
ju vaja lihaste juhtimiseks teha tihes sekundis rohkem t66d. Laste keskné&rvisiis-
teem pole veel vilja arenenud ja see vésib kiiremini. Viimane tihest kiiljest piirab
intensiivsete treeningute mahtusid ja teisest kiiljest pikendab vajaliku taastumise
perioodi kestust. Ehk teiste sonadega - lapsed ei talu kuigi hésti vastupidavuse
arendamiseks vajalikke intensiivseid treeningukoormuseid. Eriti oluline on
teadvustada, et madalama anaeroobse t66voime tottu (vihem koormusaegset
piimhapet veres) ei toimi lastel viasimuse indikaatorid optimaalselt. Ning emot-
sionaalselt innustunud last on kerge tile koormata - laps kaotab organismi t66ks
hidavajalikku vett, kuumeneb tile, visib liigselt jne.

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

Seetottu peetakse
166d anaeroobse
léve Idheduses
koige sobivamaks
individuaalseks
vastupidavus-
treeningu
intensiivsuseks

Laste anaeroobne
t66veime on
halvem kui
tdiskasvanutel

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

Madalama
anaeroobse t66-
voime tottu (vidhem
koormusaegset
piimhapet veres)

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

Puberteedieelsel
perioodil on

laste peamine

jou arenemise
mehhanism kesk-
ndrvisisteemi ja
lihaskonna koost66
paranemine. See
omakorda mdadrab
treeninguvahendite
valiku

38

BIOLOOGIA JA FUSIOLOOGIA

tdhelepaneliku jarelevaatluse all ja treeningukoormused ei iileta piire. Kokkuvot-
teks voib 6elda, et laste vastupidavus on keskmiselt hea ning areneb treeninguga
suhteliselt halvasti. Treenitavus on piiratud hetkeni, mil nende lihasmass hakkab
jarsult tdusma - see on sugulise kiipsemise perioodil.

JOuD

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

Puberteedieelsel perioodil on laste peamine jou arenemise mehhanism keskné&rvi-
stisteemi ja lihaskonna koost66 paranemine. See omakorda méarab treeninguva-
hendite valiku. Laste jou arendamiseks on soovitav rakendada koormusena nende
enda kehamassi, nagu néiteks kiikid, lamades kadtekoverdused ja 1ouatombed.
Kasutatava harjutuse ulatus peaks toimuma liigutuse koguulatuses. Selgroo tiht-
lase koormamise ja hilisema traumaohu véltimiseks on oluline vastaslihasgruppi-
de (koht-selg; parem-vasak) tasakaalustatud areng. Koormuste suurusest on oluli-
sem 0ige tehnika. Suurenda koormuseid alles pédrast dige tehnika omandamist.

KIIRUS

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

Peale lihase jou muutub lapse kasvamisel nii luudest kangististeemi efektiivsus
kui ka lihaste ja narvisiisteemi kooskolastus (koordinatsioon). Reaalselt huvitab
meid aga vGimsus - ajatihiku kohta tile kantud energia hulk ehk liigutuskiirus
koos joumomendiga (kiirus x mass). Ulaltoodule osutades voib 6elda, et laste
liigutuste kiirus on pidevas muutumises ning kodige kasulikum on tegeleda koor-
dinatsiooni ja liigutuste dige tehnika lihvimisega. Laste liigutuste véimsus hakkab
arenema alles koos jou juurdekasvuga.

SUGULISE KUPSEMISE PERIOOD (PUBERTEET)
JA SOOLISED ISEARASUSED

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

Enne sugulise kiipsemise perioodi esineb lastel harva tésisemaid traumasid, sest
nende kehakaal ja rakendatavad joud on suhteliselt vdikesed. Puberteedi perioodil
olukord muutub. K&o6luste fikseerumine 16peb keha erinevates osades 12.-20. elu-
aasta vahel. Seoses lihaste voimekuse tdousuga kaasnevate treeningukoormuste
kasvuga hakkab tiha sagedamini esinema probleeme ja traumasid jooksjatel,
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hiippajatel ja viskajatel. Keha arengu reeglipdrasus kajastub teatud traumade ttiii-
pilises periodiseerimises:

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

tdiskasvanud - alaselja ja ristluuga seotud traumad.

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

KEHA RASVAPROTSENT

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

TUDRUKUTE KEHAEHITUS

Seoses keha kasvamisega langeb tiidrukute keha raskuskese allapoole. Tanu sellele
on nad tasakaalu ndudvate liigutuste sooritamisel osavamad kui poisid. Teisalt
pohjustab madalam raskuskese probleeme korgushiippes, kuigi htippevoime on

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

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

neil poistega tthesugune. Osal
tudrukutel kujuneb kiitinar-
liigeses vélja puusakontuuri
jalgiv nurk. Muudatused iile

& \
| }

traumade ohtu.

kiitinarliigese rakendatava - ,K Kandenurk
jou telgedes pohjustavad osal )
spordialadel is j 7 AN
pordialadel, nagu tennis ja _ \
visked (166gid vorkpallis), R o \
suurenenud kiitinarliigese- et “““% g

Seoses vaagna laienemisega
suureneb neidude reie kalle,
mille tulemusel polv ja poid
poorduvad. Selle tulemusel
liiguvad joostes sddred ja
poiad viljapoole (tekib nn

N\

A
J\ \

pardijooks). Pdlvele langeva
ebasoodsa koormuse tottu
esineb polve esiservas valulik-
kust. Nimetatud probleemide
vastu on soovitav tugevdada
reie sisekiilje lihaseid, alumisi
kohulihaseid, kohu poéikiliha-
seid, reie eemaldajaid ja reit
viljapoole roteerivaid lihaseid
(tuharalihased).
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Puberteediga
saabuva lihasmassi
kasvu tottu hakkab
laste vastupidavus
jérsult langema

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

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

Parast sugulist kiipsemist jatkub keha kasvamine veel moned aastad. Peale lihas-
te, sidame, kesknérvististeemi voi luustiku on ka terve rida teisi organstisteeme,
mis jadvad sportlike voimetega seotud tidhelepanu alt kdrvale. Organism on viga
tihedat koost6od tegev stisteem, mille igal osal on oma asendamatu tilesanne.
Lapsepolv loob struktuurid. Nendele struktuuridele vastavate funktsioonide
tdiustumine jadb suures osas tédisealise eluperioodi.

Kordamiskiisimused:

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

Miks ei arene laste vastupidavus sama palju kui tdiskasvanutel?

Miks on lastel olulisem treenida liigutuste tehnikat kui joudu?

Mis v6ib pohjustada tiidrukute spordist loobumist seoses puberteediga?

S o

Milliste traumade oht suureneb tiidrukutel seoses puberteediga?

PEATUKIS ESINEVAD MOISTED

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

treeningu intensiivsus, millest alates lihaste t66 toeta-
misel energiaga organismi hapnikuvarustusest ei piisa
ning energiatootmisel suureneb siisivesikuid ebaefek-
tiivselt kasutav ning piimhapet (laktaati) tootev mehha-
nism (gliikoliiiis)

Anaeroobne
lavi
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SPORDIMEDITSIINILINE
TERVISEUURING

Pl METSAVAS

Ule maailma on kasutusel tegevsportlaste spordimeditsiiniline terviseuuring,
mille eesmirk on vilja selgitada, kas spordiga tegelemiseks on vastundidustusi
ja/voi piiranguid, millega peab sportimise juures arvestama. Samast uuringust
saab ka vajamineva info sportlase kehalise voimekuse ja selle diinaamika
kohta. Spordimeditsiiniline terviseuuring on oluline nii sportimisega
alustajale kui ka juba regulaarselt treeninule: terviseuuringu andmed véivad
olla abiks personaalse treeningukava koostamisel.

Spordimeditsiiniliste terviseuuringute laiapohjaliseks eesmérgiks on kaitsta
sportlaste tervist, aidata tagada véimalikult ohutu treenimine ja ennetada sporti-
misega kaasnevaid voimalikke terviseprobleeme (sh vigastusi).

Eestis on vdga heal tasemel ja hasti kidttesaadav noorsportlaste spordimeditsiini-
line tervisekontroll koostoos Eesti Tervisekassaga. Tervisekontrollide tiks olulise-
maid eesmirke on ennetada ja avastada varakult véimalikke tervisprobleeme, mis
voiksid olla sportimise kontekstis eluohtlikud. Uks Itaalia kardioloogide uurimis-
rithm on korduvalt ja veenvalt suutnud tdestada spordimeditsiiniliste
terviseuuringute efektiivsust sportlastele eluohtlike stidame-veresoonkonna
haiguste tuvastamisel ja siidame dkksurmade véaltimisel (1).
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1979-1980
1981-1982
1983-1984
1985-1986
1987-1988
1989-1990
1991-1992
1993-1994
1995-1996
1997-1998
1999-2000

K Aastad

2001-2002

2003-2004

Joonis 1. Itaalia uurimisrithma tulemused siidame dkksurmade vihenemise kohta
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Sidame dkksurma
risk on kérgem
suure fiusilise
koormuse ajal voi
vahetult selle jarel.
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SPORTLASE SUDA JA SUDAME AKKSURM

Sportimine seab organismile kérged ndudmised, seda eriti stidame-veresoon-
konnale. Pikaajalise treeningu tulemusena toimuvad kogu organismis, sealhulgas
stidames kohanemisprotsessid. Positiivse arengu korral voib vilja kujuneda nii-
nimetatud sportlase stida. Sel juhul on stidant hinnates mé&rgatav stidamekambrite
mooddukas suurenemine, stidame vatsakeste lihaskonna paksenemine ning
vasaku vatsakese joudluse ja sidame tditumise paranemine. Tekkivad muutused
viljenduvad monevorra erinevalt, soltuvalt sellest, kas sportlane tegeleb valdavalt
vastupidavus- voi joutreeninguga. Meditsiinilisest seisukohast on votmekiisimus
eristada treeningu tulemusena tekkida voivaid positiivseid muutusi haiguslikest,
mis voivad olla stidame dkksurma riski suurendavad tegurid.

Surm sportimise ajal on sportlase voimalikest terviseprobleemidest kdige oota-
matum ja halvem stsenaarium. Stidame dkksurma risk on korgem suure fiitisilise
koormuse ajal voi vahetult selle jirel. Samas aitab regulaarne fiitisiline koormus
tldrahvastikus vadhendada stidame dkksurma esinemissagedust (2, 3). Stidame
dkksurma levimus sportlaskonnas (12-35-aastaste sportlaste seas) on erinevate
uuringute jargi vaga varieeruv. Tulemused soltuvad paljuski uuringu metoodi-
kast, uuringualustest ning geograafilistest ja etnilistest eripdradest.

Stidame dkksurma pdhjused saame jagada kaheks: kaasastindinud ja omandatud
pohjusteks. Kaasastindinud pohjuste hulka kuuluvad nditeks stidamelihase
haigused, stidame veresoonte haigused, stidame elektrijuhtivuse probleemid, sii-
dameklapi rikked jms. Omandatud pdhjuste hulka kuuluvad niiteks infektsioon-
haigused, ravimid (sealjuures narkootilise toimega ained), kehatemperatuuri ekst-
reemsed muutused, stidame otsesed traumad ja elektroliititide tasakaalu hé&ired.
Spordimeditsiinilise terviseuuringu tiks peamisi eesmirke ongi neid voimalikke
fataalseid terviseprobleeme ennetada voi varakult mérgata ja sekkuda.

SPORDIMEDITSIINILISE TERVISEUURINGU ULESEHITUS

» Arstlik vestlus ehk kiisitlus sportlase iildandmete, terviseseisundi ja senise
sportliku tegevuse kohta

e Arstlik ldbivaatus - elundkondade seisundi hindamine

» Tidiendavad uuringud - antropomeetrilised mootmised, hingamisfunktsioo-
ni uuringud (spirograafia), sidame-veresoonkonna uuringud (EKG) ja teised
uuringud vastavalt vajadusele

e Koormustestimine

* Terviseuuringu tulemuste arutelu, arstlik tdend sportimise kohta

Arstliku vestluse ajal kisitletakse sportlase voimalikke kaebusi ja analiitisitakse
koos sportlasega tema poolt eelnevalt tdidetud kiisimustiku vastuseid (kiisimused
poetud haigustest, vigastustest, perekondlikest voi individuaalsetest riskiteguri-
test). Tapsustatakse infot sportliku tegevuse ja igapédeva-elustiili kohta. Kogutud
info alusel ja esmaste meditsiiniliste protseduuride tulemusi arvestades vaatab
arst sportlase ldbi ning planeeritakse edasised uuringud, muu hulgas koormustest
ja selle sooritamise viis.

Arstlikul ldbivaatusel hinnatakse erinevate elundkondade seisundit ja véima-
likke riskitegureid ning korvalekaldeid normist. Kuulatletakse stidamet6d ning
moddetakse rahuolekus vererdhku ja pulsisagedust. Ulevaatlikult hinnatakse
skeleti-lihasstisteemi, anatoomilisi eripdrasid, kasvuea eripédrasid, olemasolevaid
vigastusi voi vigastuste potensiaalsed riskitegureid. Labivaatuse kdigus hinnatak-
se ka tildisi voimalikke dgeda ja kroonilise infektsiooni tunnuseid.
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MEDITSIINILISED PROTSEDUURID SPORTLASE
TERVISEUURINGUL

1.

Elektrokardiogramm (EKG) on stidame bioelektriliste signaalide tileskirjutus,
mis aitab tuvastada tajutavaid voi tajumatuid stidame riitmihé&ireid ning elu-
ohtlike riitmihdirete markereid. EKG on diagnostiliseks abivahendiks stidame-

rikete, stidamelihase haiguste ja verevarustushdirete korral.

2. Spirograafia on hingamisfunktsioo-
ni uuring, mille k&digus registreeritak-
se sisse- ja viljahingatava ochu mahud
ning kiirused. Selle abil on vbima-
lik hinnata kopsude mahtu, elastsust
ja kopsuteede ldbitavust. Spirograa-
fiat kasutatakse kopsuhaiguste (nii-
teks astma) diagnoosimisel ja ravitule-
muste hindamisel. Uuringu tulemuse
valjatriikil on graafiline kujutis (voolu-
mahu ling) ja arvulised niitajad, mida
vorreldakse sugu, vanust ja keha-
pikkust arvestavate normvédadrtustega.

Koormustestimine on diagnostiline
meetod, kus uuritakse laboritingimustes
organismi kohanemisreaktsioone tép-
selt doseeritud fiitisilisele koormusele.
Tulemused annavad véimaluse vorrelda
sportlase fiitisilist voimekust soolise ja
vanuselise keskmisega ning korduval
uuringul ka tema endaga. Koormustesti
tehakse:

1. tldise kehalise voimekuse (nimetatak-
se ka koormustaluvuseks, toovoimeks,
aeroobseks voimekuseks, aeroob-
seks toovoimeks, vastupidavuseks)
kui tihe tervisenditaja hindamiseks

2. kaebuste (ritmihdirete kahtlus, rindkerevalud, hingamishdired, peavalud

jms) selgitamiseks

o U @

hindamiseks

Koormustesti on vdoimalik teha eri liikumisviise kasutades: liikurrajal, veloergo-
meetril voi sdudeergomeetril. Koormustesti valimisel voetakse arvesse sportlase
soovi, varem sooritatud koormusteste, terviseseisundit ja peamist spordiala, mille-
ga sportlane tegeleb (tabelid 1 ja 2). Koormustest sooritatakse astmeliselt tdusvate
koormustega ehk rakendatavat koormust kindlate ajavahemike jirel tapselt dosee-
ritult tostes. Eesmirgiks on sportlase organismi piisav vdsimine.

Koormustesti 1opetatamise kriteeriumid on:

* sportlase soov

* sportlase tervisenditajate voi enesetunde halvenemine

¢ maksimaalse suutlikkuse saavutamine

-

12

10

FEV

1

“— Viljahingatav tippvool

Vilja-
hingamine

I I I I
1 2 3 4 5

Mabht (liitrites)

Voolukiirus (liitrit sekundis)
[en)

A
\ A

Vitaalkapatsiteet
ehk eluline mahtuvus

-

Sisse-
hingamine

%

Joonis 2. Spirograafia uuringul saadav voolu-mahu ling

stidame-veresoonkonna varjatud haiguste avastamiseks
treeningutega alustaja lahtevoimete selgitamiseks
treeningute efektiivsuse objektiivseks hindamiseks

stidame- ja hingamisprobleemidega haigetel reservide ja ravi efektiivsuse
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Kardiaalse koormustesti (EKG-koormustesti) keskseks osaks on siidametoo pidev
jalgimine (pidev EKG). Sportlase organismi toimimise kohta lisainfo saamiseks on
voimalik soovi v6i vajaduse korral hinnata tdiendavalt vere laktaadisisaldust voi
sooritada kardiopulmonaalne koormustest (KPKT).

Kardiopulmonaalne koormustest (KPKT) on diagnostiline uurimismeetod, mis
voimaldab koormuse ajal tervikuna hinnata vereringe, hingamise ja lihaste aine-
vahetust. Koos stidame-veresoonkonna kohanemisprotsesside jdlgimisega regist-
reeritakse hingamismaski ja gaasianaliisaatori abil pidevalt hingamisfunktsiooni
ning sissehingatava hapniku ja viljahingatava stisihappegaasi muutusi. KPKT
voib olla esmaseks testivalikuks stidame-vereringe- voi hingamisprobleemide
korral, aga sportlastel ka treeeningute intensiivsustsoonide maaramisel.

Tabel 1. Erinevad koormustestide variandid

EKG Vere
. laktaadisisalduse Gaasianaluiis
miiramine .
midramine
A - EKG koormustest +
B - EKG koormustest + . .
laktaaditest
C - kardiopulmonaalne . .
koormustest
D - kardiopulmonaalne
+ + +

koormustest + laktaaditest

Tabel 2. Kuidas valida sobivat koormustesti tiiskasvanud sportlasele

Mitte- Kestvus- Siidame-veresoonkonna
Sportlane kestvus- ja/voi voi hingamisprobleemide
ala jouala korral
Algaja tervisesportlane A A A, C
Regulaarne tervisesportlane A A, B (@
Voistlev tervisesportlane A B, C,D C,D
Tippsportlane A B,C,D C,D

Laktaat ehk piimhape on stisivesi-

f Vere laktaadisisaldus (mmol/1) _> \

N kute ainevahetuse 16pp-produkt, mis
intensiivse lihast66 k&digus organis-
mis kuhjub. Mida parem on inimese
treenitus ning lihaste to6voime, seda
suurema koormuse juures piim-
happe kuhjumine algab. Nii algajad
kui ka voistlussportlased saavad
laktaaditesti abil teada soovitatavad
treeningute intensiivsuse tsoonid

ehk aeroobse ja anaeroobse ldve
pulsisagedused. Tapsemad aeroobse
ja anaeroobse ldve pulsisagedused

Kiirus (km/h) v&i koormus (W) _> j

saab lugeda individuaalselt laktaadi-
koveralt, kus tihele teljele on mar-

Joonis 3. Laktaadikdver gitud erinevatel koormusastmetel
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teisele koormuse niitajad: pulsisagedus, kiirus/kaldenurk vi voimsus vattides
(W). Samas tuleb arvestada, et spordialade spetsiifilisuse tottu ei ole laboritingi-
mustes saadud tulemusi alati voimalik tegelikku treeninguolukorda tile kanda.
Standardsetes laboritingimustes tehtud korduvate testide abil saab aga kontrollida
treeningute efektiivsust. Laktaati voib méarata nii kardiaalsel koormustestil kui
ka kardiopulmonaalsel koormustestil, kuid parimat informatsiooni koormuseaeg-
sete aeroobsete ja anaeroobsete protsesside kohta annab laktaaditest koos kardio-
pulmonaalse koormustestiga.

TOOVOIME NAITAJAD KOORMUSTESTIL:

PWC 170 (Physical Working Capacity) arvutatakse valemiga ja néditab kehalise
koormuse voimsust stidame 166gisagedusel 170 166ki minutis. PWC 170 néitajat
saab kasutada ka stidamet56 6konoomsuse iseloomustamisel.

MET (Metabolic Equivalent of Task) arvutatakse valemiga ja n&ditab, mitu korda on
uuritav véimeline oma hapnikutarbimist vorreldes puhkeolekuga suurendama.
Mida suurem on MET, seda parem on vastupidavus ehk aeroobne t66voime.

1 MET = 3,5 ml O, min/kg.

Veloergomeetril ja erinevate jooksuraja testide alusel mdoodetud MET-id on
erinevad.

VO,max ehk maksimaalne hapnikutarbimine ehk hapnikulagi on maksimaalne
hapniku hulk, mida organism on vdoimeline omastama (ml/min/kg). Maksimaalne
hapnikutarbimine iseloomustab organismi vastupanuvodimet kestvale pingutusele.
Mida suurem on maksimaalne hapnikutarbimine, seda parem on vastupidavus
ehk aeroobne t66voime.

Aeroobne lidvi (Ael) - aeroobsel lavel on hapniku omastamine (% O,-st) koige
suurem ja toimub esmane ventilatsiooni tdus. Aeroobsel ldvel ja sellest madalama
intensiivsusega treenides arendatakse peamiselt pohivastupidavust, kus energia-
allikaks on valdavalt rasvad. Aeroobse ldve piirkonnas treenides paraneb orga-
nismi voime teha pikaajalist vdiksema intensiivsusega t6od. Sellise treeninguga
suureneb viikeste veresoonte (kapillaaride) vorgustik ning paraneb stidame ja
lihaste hapnikuga varustamine. Hea pdhivastupidavusega sportlastel on tugevam
tervis ja paremad eeldused sportlikuks arenguks.

Anaeroobne ldvi (AnL) - anaeroobsel lavel toimub hapniku omastamise (% O,-st)
jarsk vdahenemine ja suur ventilatsiooni tdus. Anaeroobse ldve piirkonnas treeni-
des on voimalik arendada siidant, m&jutada aeroobseid ainevahetusprotsesse ja
tosta maksimaalset hapnikutarbimist (VO,max). Anaeroobsest ldvest intensiivse-
malt treenides hakkab lihasesse kuhjuma siisivesikute ainevahetuse 16pp-produk-
ti — kiiret lihasvasimust pohjustavat piimhapet (laktaati).

Koormustesti ajal ja testist taastumise ajal jédlgib arst pidevalt siidame-veresoon-
konna t66d ning fikseerib erinevatel koormustel selliseid objektiivseid nédite nagu
stidame 166gisagedus ja vererdhk. Koormustesti jargse perioodi jalgimise tulemu-
sena saab anda hinnangu ka taastumisprotsesside kiiruse ja efektiivsuse kohta.

KOORMUSTESTIMISE VASTUNAIDUSTUSED:

* d&ge haigestumine (palavik, viirushaigused v6i muud nakkushaigused,
koha, nohu)

* kroonilise haiguse dgenemine

* rasked stidame-veresoonkonna haigused
* korge vererchk

* viljendunud kehvveresus

* vigastused

Hea pohivastu-
pidavusega
sportlastel on
tugevam tervis ja
paremad eeldused
sportlikuks
arenguks.
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Eespool nimetatud juhtudel on soovitatav planeeritud spordimeditsiiniline
terviseuuring terviseseisundi paranemiseni edasi liikata. Agedast haigestumisest
voi vigastusest peaks koormustesti sooritamiseks olema moodas viahemalt paar
nddalat (ehk tavapdrane treeningureziim peaks olema taastunud).

Terviseuuringu kokkuvéte. Parast kdigi terviseuuringu osade sooritamist annab
arst sportlasele hinnangu ja tilevaate tema terviseseisundist, riskiteguritest ja
koormustesti tulemustest (vbimalusel diinaamikast). Arst annab ka soovitused
treeningukoormuste mahu ja intensiivsuse kohta ning ka taastumise, toitumise
voi elustiili kohta. Vajadusel suunab arst sportlase tdiendavatele uuringutele,
konsultatsioonidele voi korduvale terviseuuringule.

VASTUNAIDUSTUSED SPORDIGA TEGELEMISELE:

Tanapédeval on paarikiimne aasta taguse ajaga vorreldes viga vihe tosiseid tervi-
sega seotud pohjuseid, mille korral on sportimine absoluutselt vastundidustatud.
Meditsiini arenguga on laienenud ka teadmised sportimise-liikumise sobilikku-
sest paljude raskete terviserikete korral. Enamasti ei ole kiisimus selles, kas tohib
sportimisega tegeleda, vaid millisel kujul, millise intensiivsusega ja millises ma-
hus on individuaalsele terviseseisundile kohandatud liikumine lubatud. Aktiivne
sportimine on tildjuhtudel vastun&idustatud, kui esinevad:

* rasked organismi tildhaigused

* 4&dgedad infektsioonhaigused (palavikuga kulgevad haigused, nakkuslik
kohulahtisus jms)

* rasked stidame-veresoonkonna haigused (rasked klapirikked, stidame
rutmihdired)

* kroonilised haigused, mis ei ole raviga hésti kontrolli all hoitud (diabeet,
reumaatilised haigused, kopsuhaigused, korgverershktobi jms)

¢ dgedad (ja ravimata kroonilised) vigastused

Paljudel eespool nimetatud juhtudel on terviseprobleemiga kaasnev sportimise
piirang siiski ajutine.

Kasutatud kirjandus:

1. Corrado D, Basso C, Pavei A et al. Trends in sudden cardiovascular death in young
competitive athletes after implementation of a preparticipation screening program.
JAMA 2006; 296(13): 1593-601.

2. Narayanan K, Bougouin W, Sharifzadeghan A et al. Sudden cardiac death during sports
activities in the general population. Card Electrophysiol Clin 2017;9:559-67

3.  Albert CM, Mittleman MA, Chae CU et al. Triggering of sudden death from cardiac
causes by vigorous exertion. N Engl ] Med 2000;343:1355-61

Kordamiskiisimused:

1. Millised on potentsiaalsed stidame dkksurma pohjused, mida saab ka treener oma téoga
ennetada?

2. Miks on treenerile oluline, et treenimisega alles alustav sportlane oleks enne treenima

asumist ldbinud spordimeditsiinilise terviseuuringu?

3.  Millist koormustesti voiks soovitada algajale sportlasele, kes plaanib hakata

esmakordselt valmistuma jooksumaratoniks?
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SAGEDASEMAD

HAIGUSED SPORDIS JA
KESKKONNATEGURITE MOJU
SPORTIMISELE

PIl METSAVAS

MIKS SPORTLASED HAIGESTUVAD?

Sportlase organism peab pidevalt kohanema - seda nouavad reisimised (aja-
vahed), erinevad kliimatingimused, elukohavahetused, rohked sotsiaalsed
kontaktid. Voistlustel meditsiinilist sekkumist vajavatest terviseprobleemidest on
50% seotud dgedate haigustega, millest 50% on hingamisteede haigused (1), jarg-
nevad kdhulahtisusega kulgevad haigused.

Tdendosus olla edukas suureneb 7 korda, kui sportlane suudab ldbida tile 80%
treeningunddalatest vastavalt planeeritule. Iga nddal, mis sisaldab tiht v6i enamat
muudetud treeningukavaga péeva, vahendab 26% vorra toendosust saavutada
seatud sportlikud eesmérgid (1).

Haigestumise riskitegurid saame jagada kaheks - sisemisteks ja vilisteks. Nen-
de juures tasub moéelda, milliseid tegureid saab mojutada, et vihendada riski
haigestuda.

Tabel 1. Haigestumist mojutavaid riskitegureid

Sisemised riskitegurid Vilised riskitegurid

* toitumine * kokkupuude haigustekitajatega
* vanus e dhukvaliteet

* unehiigieen * UV indeks

* kehaline stress ¢ sotsiaalsed kontaktid

e kroonilised haigused * treeningu- ja voistlusgraafikud
* vaimne tervis

e sportlik tase

e immuunsiisteem

Potentsiaalselt eluohtlikke terviseseisundeid on spordis paljuski véimalik enneta-
da. Esikohal on sportlaste ja neid timbritsevate meeskonnaliikmete harimine eri
teemadel (k.a regulaarne esmaabiteadmiste uuendamine). Traumasid ja ddarmus-
likke keskkonnatingimusi ei saa alati viltida, kuid teadliku tegevusega saab riske
vihendada.
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Haigestumise
jargse treeningule
naasmise kiiruse
mddrab esinevate

simptomite ulatus.
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SAGEDASEMAD TERVISEPROBLEEMID SPORTLASKONNAS

INFEKTSIOONHAIGUSED
1. AGEDAD INFEKTSIOONID

Sportlaste peamised nakkused on {iilemiste hingamisteede infektsioonid
(UHTYI). Eliitsportlane pdeb aasta jooksul keskmiselt 1,8 UHTI-t (tavainimene
keskmiselt 2,3). UHTI sagedasemad viljendused on koha, palavik, nohu, kurgu-
valu, korvavalu ja peavalu. Ule 80% UHTI-dest on kergekujulised ja iseparane-
vad, inimene terveneb suurema ravita 1-3 p&deva jooksul.

Treeningutele naasmise kiiruse méddrab stimptomite ulatus. Kerged paiksed
stimptomid voimaldavad sportlasel moodukaid treeninguid jatkata. Regionaal-
sete vOi slisteemsete kaebustega on vajalik puhkus nende méodumiseni.

Tabel 2. Infektsioonhaiguste tunnused

Paiksed Regionaalsed Siisteemsed

e nohu e koha e palavik

e kinnine nina e raskendatud hingamine e kiilmavirinad

* aevastamine * hingeldus e suurenenud viasimus

e kurgukihedus ¢ rindkerevalud e lihasvalud

e hiidle kihedus

Kontrollimiseks, kas sportlane tohib treeningutele naasta, voib rakendada ker-
get ise doseeritavat koormustesti:

1. 60-70% tavapérasest treeningu intensiivsusest
2. 10-20-minutine treening, hinnata véimalikke kaebusi

3. lopetada treening kohe, kui tekib tavatult suur vasimus, hingeldus, rind-
kerevalu, lihase- voi liigesevalu, ebamugavustunne rinnus, pearinglus voi
stidame puperdamine

4. pdrast treeningut jdlgida sportlast kuni 24 tunni jooksul siimptomite suhtes

5. vajadusel konsulteerida arstiga

2. KROONILISED KOLDEINFEKTSIOONID

Lisaks dgedatele haigestumistele vajavad tdhelepanu ka kroonilised paiksed
infektsioonid, mis voivad olla omaette riskiteguriks nii stidametervise prob-
leemidele (mtiokardiit), kui ka vdsimuse kuhjumisele (tilekoormusstindroom).
Kroonilised poletikukolded, mida sportlastel sagedamini esineb, on:

* krooniline tonsilliit ehk kurgumandlipdletik

* hooldamata hambad (kaaries, juurepdletikud)

* nahainfektsioonid (akne, impetiigo)

* poskkoopapoletik ehk sinusiit

Sportlaste suuhtigieen on nende tildkehalise seisundiga vorreldes sageli eba-
proportsionaalselt kehv. Uheks pohjuseks on spordijoogid ja -toidud, kuid ole-

nemata pohjusest vdivad saneerimata hambad olla ndrga sportliku soorituse
taga.

Krooniline tonsilliit on meie kliimas sage ja v6ib pohjustada sportlasel muid
terviseprobleeme (sealhulgas siidame riitmihdéireid ja stidamelihase poletikku)
ning parssida sooritusvoimet.

SUDAME-VERESOONKOND

Stidame-veresoonkond vo6ib anda védga erinevaid kaebusi. Sageli kogetakse tree-
nides rindkerevalu, joudluse langust, norkust, pearinglust, riitmihdire tunnet,
ebatavaliselt kiiret/aeglast stidamet66d, minestusepisoode ja Shupuuduse tunnet.
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Nende kaebuste taga voivad peituda viga sagedasti esinevad haigused, néiteks
aneemia, harvemini esinevad haigused (nditeks mtiokardiit ehk stidamelihase-
poletik) voi harvaesinevad, aga potentsiaalselt eluohtlikud haigused (ebanormaal-
ne stidamelihase paksenemine, riitmihédired). Kuna neid on ilma arstlike uuringu-
teta keeruline eristada, on eelkdige vaja neid kaebusi mérgata ja suunata sportlane
arstlikku kontrolli.

Uks sagedasemaid haigusi on aneemia ehk kehvveresus, mis vdib avalduda
vasimuse, Shupuuduse tunde, kiire stidameto6 ja tavapédrasest aeglasema taastu-
misena. Aneemial on palju pdhjuseid, aga spordis on aneemia enamasti seotud
rauavaegusega. Fiitisilise aktiivsusega suureneb rauavarude kasutamine ning kui
varusid jadb vidheks, langeb aeroobne sooritusvdime. Sagedamini esineb aneemiat
naissportlastel (muu hulgas seoses menstruatsioonitstikliga). Ravi koosneb nii
toitumise korrigeerimisest kui ka vajadusel raua-asendusravist.

HINGAMISELUNDKOND

Hingamiselundkonna haigused pdhjustavad sageli sooritusvdime langust.
Sagedased kaebused on hingeldus, Shupuuduse tunne, vilinad hingamisel, koha,
rindkerevalu ja pearinglus. Méningane hingeldus on sportimisel tavaparane ja
voib olla médrk maksimaalse voimekuseni jbudmisest, kuid hingeldus voib olla ka
haiguse mark.

Astma on sage krooniline poletikuline Tabel 3. Koormusastmast ohustatumad
haigus, mis pohjustab periooditi esine- spordialad
vaid hingamistakistuse episoode. Simp- Spordialad

tomiteks voivad olla kuiv drrituskoha, « keskmaa- ja pikamaajooks

vilinad hingamisel, shupuuduse tunne,
* murdmaasuusatamine

ebamugavustunne/valu rindkeres. Ena-

masti on kaebused poorduvad ja ldhevad - iluuisutamine

kas spontaanselt voi spetsiifilise raviga * ujumine
iile. Astmat on eri tiilipe, soltuvalt poh- - jalgrattasport
jusest (nt allergia). Spordis tuleb teada ka o Dol
fuiusilise pingutusega seotud hingamis-

ping & & e jalgpall

teede kitsenemist - nn koormusastmat.

Koormusastma levimus on suurem vastupidavusalade ning kiilmas dhus vo6i bas-
seinis toimuvate alade tippsportlastel. Mida kauem on sportlane sellisel alal tegut-
senud, seda suurema tdendosusega kujuneb tal koormusastma. Tdépne mehhanism
ei ole teada, kuid suured hingamismahud pohjustavad hingamisteede kuivamist
ning mehaanilised joud limaskestades vigastusi. Treeningule eelnev soojendus
parandab hingamisteede verevarustust, vahendades kaebusi. Koormusastma
diagnoosiga sportlased voivad vajada enne treeningut ravimeid. Nad peaksid
endale mé&dratud ravimeid alati kaasas kandma ning olema kursis antidopingu
reeglitega.

SEEDEELUNDKOND

Seedetraktiga seotud kaebused on laialt levinud, spordis esinevate haiguste seas
on kohulahtisusega kulgevad haigused teisel kohal (enamasti infektsioonidest
tingituna). Paljud kaebused v6ivad olla seotud toitumisega, sellised kaebused on
niiteks kohuvalu, korvetised, reflukshaigus, iiveldus, oksendamine, kdhupuhitus
ja kohulahtisus voi -kinnisus. Kaebuste taga voib olla védga erinevaid pohjuseid,
mida on ilma arstliku kontrollita keeruline eristada, sellep&rast tuleks sportlane
suunata digeaegselt kontrolli.

Kohuvalu on iiks levinumaid seedetrakti kaebusi ja selle pohjuseid on palju.
Nende seas on toidutalumatused, soolestiku haigused (nt pimesoole poletik),
menstruatsioon, aga ka poiepodletik. Sportlaste kbhuvalu voib olla seotud s6omise

Treeneri Glesanne
on mdrgata
sportlasel esinevaid
kaebuseid ja
vajadusel suunata
nende téapsusta-
miseks sportlane
arstlikku kontrolli.
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ja treeningu ajastamisega, kuna fiitisiline koormus pohjustab seedetraktis ajutiselt
verevarustuse vihenemist, aga see omakorda aeglustab seedeprotsessi. Sportlane
voib saada abi sporditoitumise spetsialistiga konsulteerimisest.

NARVISUSTEEM

Epilepsia on kesknérvististeemi haigus, mille tunnuseks on epileptilised hood.
Hood on tingitud n&rvirakkude lithiajalisest ebanormaalsest tegevusest peaajus.
Hoogude vahel on inimene pealtnéha terve. Epilepsia moiste alla kuulub hulk
haigusi, millel on erinevad tekkepohjused, avaldumisviisid ja ravimeetodid.

Fuusiline aktiivsus on epilepsiahaigetele soovitatav ja toetab paremat kontrolli
hoogude tile. Epilepsiaga lubatud voi keelatud spordialad on seotud hoogude
avaldumise sageduse, raskusastme ja tdpse raviga, kuid suure kukkumisohuga
alad ei ole lubatud.

Hoogude esinemine peaks kindlasti olema mérgitud sportlase treeningupéevi-
kusse. Sinna tuleks mérkida ka hooge mojutavad tegurid (magamatus, ravimite
unustamine, palavik, tilevdasimus, menstruatsioon jt). Vajalik on teada digeid
esmaabivotteid, mida krambihoo korral kasutada. Hoogusid tuleb sagedamini ette
stressiperioodidel v6i haigestumiste ajal (muu hulgas intensiivsetel treeningu- voi
voistlusperioodidel). Vahetult parast hoogu ei ole soovitatav sportida.

Tabel 4. Vastunididustatud spordialad epilepsia korral

Absoluutsed vastunididustused Suhtelised vastuniidustused (lubatud jirelvalve all)
e kaljuronimine * ujumine

e lendamine e murdmaasuusatamine

e laskmine e matkamine

* sukeldumine e jalgrattasport

e vibulaskmine * miesuusatamine

* langevarjuhiipped

e motosport

e riistvoimlemine

Inimeste tiks sagedasemaid kaebusi on peavalu. Peavalud vdivad olla mone teise
haiguse (nt vererdhuhaiguse voi peatrauma) stiimptomiks voi ka iseseisev haiguste
grupp-

1. Pingetuitipi peavalu on koige levinum, selle v6ib vallandada vasimus, fuitisiline
stress voi pikaajaline ekraani vaatamine. Valule on iseloomulik m&d&6dukas kuni
keskmine tugevus, raskustunne ja pdevane esinemine. Valu kestab umbes 30
minutit kuni 7 pdeva. Harva kaasnevad sellised kaebused nagu iiveldus, oksen-
damine ning valgus- ja helitundlikkus.

2. Migreen on peavalu vorm, mida iseloomustab pulseeriv/tuksuv ja enamasti
pea tihel poolel paiknev valu. Valuga kaasnevad sageli lisakaebused: iiveldus,
oksendamine, valgus- ja helitundlikkus, ka fiitisiline koormus on hoo ajal eba-
meeldiv. Valu kestab umbes 4 tundi kuni 3 p&eva.

Peavalu ravi soltub valu tiitibist, esinemissagedusest ja kestusest. Adekvaatseks
raviks on vajalik peavalupédevik, kuhu mérgitakse valu tugevus (1-10), vallanda-
vad tegurid, ravi ja selle toime ning kaasuvad kaebused.

AINEVAHETUSHAIGUSED

Diabeet ehk suhkurtdbi (ka suhkruhaigus) on krooniline ainevahetushaigus, mil-
le puhul kdhunéire ei tooda piisavalt hormooni nimega insuliin vdi selle hormoo-
ni moju organismis on puudulik. Insuliin on vajalik selleks, et rakud suudaksid
verest omastada seal ringlevat gliikoosi, mis on pdhiline nende elutegevuseks
vajaliku energia allikas. Insuliinivaeguse vo6i insuliini toime nérgenemise tulemu-
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sena on veresuhkru sisaldus organismis pikaajaliselt normva&rtusest korgemal
tasemel. Diabeedil on eri vorme, enim on levinud 1. ja 2. tiitibi diabeet. 1 ttitibi
diabeedi puhul on probleemiks insuliini puudus ja haigus algab enamasti noores
eas, 2. ttitibi diabeedi puhul on probleemiks insuliini toime puudulik efektiivsus
organismis ning haigus algab enamasti hilisemas eas.

Diabeedi esmasteks tunnusteks vdivad olla janu, urineerimise sagenemine, nélja-
tunne ja suurenenud s66giisu koos samaaegse kehakaalu langusega, aga ka isu-
tus, iiveldus, oksendamine, kdhuvalud, iildine nérkus ja teadvusehiired. Treeneril
on oluline teada diabeediga kaasnevate veresuhkru kdikumiste esmaabi votteid.

VASINUD SPORTLANE

Viasimus on sportlastel viga sage kaebus. Sportlikku voimekust arendava treenin-
gu juurde kdib ka normipadrane vidsimine, et toimuks kehaline areng, kui véimal-
dada piisavat taastumist. Planeeritud ja teadlikust treeningust tingitud vasimus
on mooduv.

Viasimus ei ole spetsiifiline stimptom, mis viitaks tihele kindlale probleemi alg-
allikale, mistottu vasimuse kaebust hinnates peab tile vaatama erinevad vdimali-
kud pohjused. Tapsustamist vajab vasimuse iseloom (kui kaua on kestnud, millal
esineb, mis siivendab, mis leevendab, kui tugevalt viljendunud). Sama olulist infot
annab ka treeningupé&evik koos une ja toitumise hindamisega. Meditsiinilised
uuringud tehakse vastavalt vajadusele ja kahtlustatavale pohjusele.

Spordis peab vdasimuse korral meeles pidama ka tilekoormusstindroomi/tiletree-
nitust, mida kasitletakse pohjalikumalt EKR 4. taseme oppes.

Tabel 5. Sportlase vasimuse pohjuseid

Mittemeditsiinilised Meditsiinilised
* une kvaliteet * infektsioonhaigused
e elustiil * hingamissiisteemi haigused
e iiletreening e vaimne tervis
* toitumisvead e ravimid
* sotsiaalsed mojutused * seedetrakti haigused
* energia defitsiidi siindroom
* rasedus
e peaporutuse jirgne seisund

KESKKONNATEGURITE MOJU SPORTIMISELE

Keha stivatemperatuur kdigub 66pdeva jooksul vahemikus 36,5-37,5 °C. Kui ini-
mene satub ddrmuslikku viliskeskkonda, hoitakse temperatuur stabiilsena kaitu-
muslike (riietumine, varju otsimine) ja autonoomsete (higistamine, kiilmavarinad,
veresoonte laienemine/ahenemine) termoregulatsiooni votetega.

KUUM KESKKOND

Tanapédeval treenivad ja voistlevad sportlased kuumalainete ajal rohkem kui

30 aastat tagasi. Kliima on soojem ja paljud voistlused korraldatakse kuumades
tingimustes. Kuumus on vastutav rohkema arvu surmade eest kui tikski teine
looduslik katastroof ja kuumarabandus on sportlastel iiks kahest peamisest surma
pohjusest.

Hoolimata keskkonnast, kus sporditakse, toodab lihast6o fiitisilise koormuse

ajal soojust. See viib juba paariminutise treenimise jirel keha stivatemperatuuri
tousuni. Kui keskkonnategurid véimaldavad soojuse kadu naha pinnalt (higis-
tamine, soojuse kiirgumine, konvektsioon), et toodetud soojust tasakaalustada,
jouab kehatemperatuur platooni (tavaliselt 38,5-39 °C). Kui sportlasel on soojuse

Vdsimus ei ole
spetsiifiline
simptom, mis
viitaks Ghele

kindlale probleemi

algallikale.
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Optimaalne
kuumatreening on
60-90 minutit
pdevas vahemalt
kahe néadala
jooksul.
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draandmise voimekus piiratud (tingituna kuumast, niisketest kliimatingimustest,
riietusest, kaitsevarustusest), suureneb organismile langev koormus sedavord, et

sooritusvoime viheneb.

Kuumahaigus/kuumakahjustus (ingl heat illness) voib olenevalt raskusastmest
avalduda erinevalt. Selle avaldumisvormid on:

* kuumakrambid (ingl heat cramps) - valulikud lihaskrambid

* kuumakurnatus ehk ,pdikesepiste” (ingl heat exhaustion) — vdsimus, ei suu-
da treenida, kerge segasusseisund, iiveldus, oksendamine, minestamine,

kiilmavéarinad

* kuumarabandus (ingl heat stroke, exertional heat stroke) - peavalu, stidame
lovgisageduse mérgatav tous, pearinglus, oksendamine, iiveldus, teadvuse
kadu, keha stivatemperatuuri suur tous

Tabel 6. Kuumarabanduse
viljendumine

Kuumarabanduse
sagedasemad siimptomid

e visimus, norkus

e pearinglus

e iiveldus, oksendamine

kohulahtisus

e vedelikupuudus

(janutunne v6ib puududa)

krambid

irratsionaalne kditumine,

drrituvus

agressiivsus

* teadvuse higustumine,

segasusseisund

* kollaps

KULM KESKKOND

Sportlane peaks kuumas keskkonnas treenimiseks
ja voistlemiseks teadlikult kohanema ehk kuumaga
aklimatiseeruma. Aklimatiseerumise tulemu-

sena paraneb kuumaga toimetulek - suureneb
higistamine, viheneb vereplasma mahu langus ja
elektroluiitide kadu. Kuumaga aklimatiseerumine
on peamine vastumeede, millega kaitsta tervist ja
sportlikku sooritusvoimet.

Kuumaga kohanemine ehk adapteerumine algab
aklimatiseerumise esimestel pdevadel, 75-80%
sellest toimub esimese 4-7 pdevaga. Taielikult
kohaneb stidame-veresoonkond uute tingimustega
6-10 paevaga ning aeroobne t66vdime 2 nddalaga.
Optimaalne kuumatreening on 60-90 minutit pae-
vas vadhemalt kahe nddala jooksul. Kohanemuse
saavutamiseks tuleks teha kuumatreeningut vihe-
malt 4 korda nédalas ja kohanemuse hoidmiseks

2 korda n&dalas.

Fuusilise pingutusega kehatemperatuur tduseb. Nii toimib see igas keskkonnas,

soltumata kliimatingimustest. Kehatemperatuuri tdsine alanemine, mis viiks

hiipotermiani (temperatuuri langemine alla 35 °C), on sportlaste seas haruldane.
Enamasti on see seotud puuduliku ennetusega. Hiipotermia on ebatdenéoline, kui
sportlane aktiivselt liigub, tootes seeldbi sooja, ja on moistlikult riietatud. Prob-
leem tekib, kui soojatootmine néditeks vasimuse, nélja (veresuhkru languse) voi
vigastuse tottu viheneb. Ohustatumad spordialad on avaveeujumine, purjetamine

ja talialad.

Tabel 7. Hiipotermia esmased
siimptomid

Esmased siimptomid

e kite-jalgade kiilmatunne

e kiilmavirinad

* siiddameto6 kiirenemine

* hingamise kiirenemine

* urineerimistung

* kerge koordinatsiooni

hiirumine

e halb otsustusvoime

* koordinatsioonihiired,

kohmakus
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Hiuipotermiast sagedasem on perifeerne kiilma-
tunne (naha madal temperatuur), mis avaldub
kites ja jalgades. Perifeersete kehaosade kiilma-
kahjustusi on kdige parem dra hoida fiitisilise
aktiivsusega, mis sdilitab ja tostab kehatempera-
tuuri ning hoiab kate-jalgade head verevarustust
ja seeldbi ka soojusega varustatust. Keskkonna
jahutav efekt tuleneb dhutemperatuurist ja chu
liitkumisest voi keha liikumisest 1&bi 6hu. Kokku
moodustavad need tuulekiilma indeksi, mis
ennustab kiilmakahjustuse ohtu. Paikse kiilma-
kahjustuse (nt sormede vo6i nina kiilmumise) oht
on viike, kui temperatuur on iile -7 °C, sdltumata
tuulekiirusest.



Hiipotermia riskitegurina tuleb arvestada, et ohustatumad on lapsed ja vdiksemad
tdaiskasvanud, kuna nende nahaaluse rasvkoe maht on vidiksem ja keha jahtub
kiiremini. Riski suurendavad ka vasimus ja intoksikatsioon. Alajahtumise eest
kaitseb hea sportlik tase, kuna see voimaldab paremini sooja toota.

MAESTIK

Madestikes suurtes kdrgustes viibimine on spordis igapdevane nahtus. Eriti puu-
dutab see vastupidavusalade sportlasi. Kdrgmaéestikuhaiguseks (ka mégi- voi
méehaiguseks, magitdoveks voi médestikuhaiguseks) nimetatakse koiki tervise-
probleeme, mida suurtes kdrgustes viibimine voib tekitada. Selle alla kuuluvad
dge maestikuhaigus, korgmaéaestiku kopsuturse ja korgmaestiku ajuturse.
Maiestikuhaigused on ennetatavad terviseprobleemid.

Agedat maestikuhaigust kui kdige sagedasemat kdrgmaégedes viibimisest tingitud
haigust esineb enam kui neljandikul inimestest, kes reisivad korgemale kui 3500
m merepinnast, ja enam kui pooltel neist, kes reisivad korgemale kui 6000 m mere-
pinnast. Simptomid avalduvad tavaliselt 6-12 tundi pé&rast tdusu ja paranevad
24-48 tunni jooksul, kui tousu ei jiatkata. Raskemad méestikuhaiguse vormid voi-
vad areneda viahem kui 1%-1 inimestest. Sagedasemateks kaebusteks on peavalu,
iiveldus ja oksendamine, pearinglus, vdasimus ja unetus.

Merepinnast korgemal vidheneb sissehingatavas ohus hapniku osardhk, mis
pohjustab vere hapnikusisalduse languse. Selle kompenseerimiseks suureneb
kopsuventilatsioon ja stidame viljutusmaht ning kudede veresooned laienevad, et
parandada vere hapnikuga rikastamist ja hapniku transporti kudedesse. Energia-
tarve nihkub voimalikult 6konoomse hapnikukasutuse suunas ja organism kasu-
tab selleks enim stisivesikuid. Mdestikus halveneb suurt aeroobset vastupidavust
noudvate alade sportlaste sooritusvoime, seda peamiselt seetdttu, et rohkem kui
700 meetri korgusel merepinnast langeb VO,max kdrguse suurenedes progressee-
ruvalt, iga 1000 m lisandumisega umbes 8%.

Maiestikutreeningute planeerimisel peab veenduma sportlase heas terviseseisun-
dis ning digesti planeerima vedeliku- ja energiatarbimise. Haigena maéestikus vii-
bimine ei aita kaasa haiguse moodumisele ega sportliku sooritusvéime paranemi-
sele. Mdestikuhaiguse ravimeid tarvitades ei tohi unustada antidopingu reegleid.

Kasutatud kirjandus:

1.  Scwellnus M, et al. International Olympic Committee (IOC) consensus statement on acute
respiratory illness in athletes part 1: acute respiratory infections. Br ] Sports Med 2022;56:
1066-1088. doi:10.1136/ bjsports-2022-105759

Kordamiskiisimused:

1. Nimeta 3-5 sportlaste haigestumise riskitegurit, mida on treeneril véimalik m&jutada.

2. Kuidas saab treener aru, kas sportlase vasimus on tingitud meditsiinilistest pShjustest
vOi mitte?

3.  Mida peaks treener jdlgima sportlase naasmisel treeningute juurde pé&rast kaks nadalat

kestnud dgedat haigust, millega kaasnesid korge palavik, lihasvalud, kurguvalu ja nohu?
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SAGEDASEMAD
TUGI-LIIKUMISAPARAADI
HAIGUSED JA
KONKUSSIOON

KAILEEN RAUDSEPP

Spordivigastusi liigitatakse kdige sagedamini dgedateks ja kroonilisteks
ehk iilekoormusvigastusteks. Agedad spordivigastused tekivad jarsku
tugeva mehaanilise energia mojul, niiteks kukkumise voi 106gi tagajarjel.
Ulekoormusvigastused tekivad pika aja jooksul, kui koormused on suured ja
taastumine jiib puudulikuks.

Igal sportlasel on talle omased sisemised riskitegurid, mis m&jutavad vigastuste
tekkeriski (vt tabel 1). Nendeks voivad olla luutugevus, neuromuskulaarne kont-
roll, vanus ja varasem vigastus. Sisemised riskitegurid ma&dravad sportlase eelsoo-
dumuse vigastuste tekkeks. Edasi moéjutavad sportlast vilised riskitegurid, nagu
kaitsevahendite valik voi kehvad treeningutingimused. Sportlase vastuvotlikkuse
vigastustele m&drab sisemiste ja viliste tegurite koosmgju. Viimaseks mé&dravaks
asjaoluks on sellised stindmused nagu kokkuporge teise sportlasega voi liiga suu-
red koormused, mis véivad viia vigastuse tekkeni.

Tabel 1. Vigastuste tekkimist mojutavad sisemised ja vilised riskitegurid

Sisemised riskitegurid Vilised riskitegurid

* vanus ¢ halb varustus

* sugu * kova, libe vimt treeningupind
e liigesliikuvus e ekstreemsed ilmastikuolud

. * liiga koormav voi piisavat taastumist
* venivus ) . . ..
mittevoimaldav treeningustiil

* varasem vigastus * voistlusreeglid

® stress ja drevus

Sisemised riski-
tegurid madravad
sportlase eel-
soodumuse
vigastuste tekkeks
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Joonis 1. Vigastuste tekke mudel

Vanus

Venivus

\_

Varasem vigastus

Vigastusele
vastuvotlik
sportlane

Vigastatud
sportlane

Vigastusele
eelsoodumusega
sportlane

%

Liigese nihestumise
jarel on oluline
pidada kinni
koormuse-
piirangutest ning
alustada esimesel
voimalusel
fusioteraapiaga
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AGEDAD SPORDIVIGASTUSED

Agedaid spordivigastusi on kdige lihtsam liigitada vastavalt sellele, milline struk-
tuur on haaratud: luu, liiges, ko6lus, lihas, side voi muu sidekoeline element.

LUUMURRUD

Koige sagedasemad dgedad luuvigastused on luumurrud. Luumurru tunnuseks
on tugev valu, turse, verevalum, jiseme ebatavaline kuju ja ebanormaalne liiku-
vus. Luumurrud jaotatakse kinnisteks ja lahtisteks. Kinnise luumurru korral jaa-
vad vilised koed terveks, kuid lahtise luumurru puhul on ka vilised koed saanud
kahjustada. Lahtise luumurruga kaasneb lisaks eelpool nimetatud stimptomitele
ka naha terviklikkuse katkemine ja verejooks ning murdunud luu otsad véivad
olla haavast nahtavad.

Luumurdude ravi tildprintsiibid on:

* luu paika panemine ehk luu esialgse kuju taastamine, kui murdunud luu
otsad on teineteise suhtes oluliselt nihkunud;

* Juumurru fikseerimine ettendhtud perioodiks lahase voi kipsiga;
* vajadusel luumurru kirurgiline ravi;

* pérast fikseerimisperioodi aktiivne taastusravi koormuste jarkjargulise
suurendamisega.

Luumurru tervenemine votab aega keskmiselt 6-12 nddalat, kuid tdpne tervene-
mise aeg soltub mitmest tegurist, nagu vigastatud luu, vanus, eelnev fiitisiline
seisund, piirangutest kinni pidamine jmt.

LIIGESE NIHESTUMINE

Liigese nihestumise korral ei ole luude liigestuvad pinnad enam omavahel
kontaktis. Nihestumine toimub tavaliselt jarsku, suure jou mojul liigesele. Kui
liigestuvate pindade vahel ei ole mingit kontakti, siis nimetatakse seda tdielikuks
nihestuseks ehk luksatsiooniks. Kui liigestuvate pindade vahel sdilib moningane
kontakt, nimetatakse seda osaliseks nihestuseks ehk subluksatsiooniks. Sageda-
mini nihestuvad 6laliiges, sdrmeliigesed, polvekeder, kiitinarliiges ja puusaliiges.
Oluline on liiges paika saada voimalikult kiiresti, seejuures on eriti esmakordse
nihestuse korral tdhtis teha enne rontgen, et vilistada luumurd. Liigese nihestu-
mise jdrel on oluline pidada kinni koormusepiirangutest ning alustada esimesel
voimalusel fiisioteraapiaga.

SIDEMETE VIGASTUS

Sidemed ehk ligamendid on lithikesed sitked ja liikuvad sidekoelised ribad, mis
tthendavad kaht luud ning hoiavad koos liigest.

Sidemete vigastused liigitatakse vastavalt vigastuse raskusastmele jargmiselt:

* I astme rebend - ainult mone sidemekiu rebenemine, millega v6ib kaasneda
turse, valu ja funktsioonihdire, kuid liiges on stabiilne;
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* II astme rebend - sideme osaline rebend, kuid ligamendi stabiliseeriv funkt-
sioon suures osas sdilib; turse, valu ja funktsioonihédire on rohkem véljendu-
nud; liigese stabiilsus sédilib voi liiges on kergelt ebastabiilne;

* III astme rebend - sideme t&ielik rebend, mille korral on turse suur ja valu
tugev, liiges on ebastabiilne ning selle funktsioon selgelt h&iritud.

Sagedamini saavad vigastada hiippeliigest stabiliseerivad sidemed, pdlve eesmi-
ne ristatiside, polve sisemine vo6i vilimine kiilgside ja olaliigest stabiliseerivad
sidemed.

Hippeliigese sidemete vigastused

Hiippeliigese nihestust kogevad elu jooksul viahemalt korra 40% sportlastest.
Hiippeliigese nihestuse korral saavad enam kui 90%-1 juhtudest vigastada liigese
viliskiilje sidemed. Sagedamini juhtuvad hiippeliigese vigastused jalgpalluritel,
korvpalluritel, vorkpalluritel ja jooksjatel. Ravi on enamasti mittekirurgiline:
rahureziim 48 tundi, millele jargneb liigesliikuvuse taastamine ja jarkjarguline
koormuse lisamine. Liigese ebastabiilsuse v6i uue trauma ohu korral voib kasuta-
da ka ortoosi. Soltuvalt vigastuse ulatusest voib tdismahus treeningu- ja voistlus-
koormuseni joudmise aeg ulatuda kahest nddalast kahe kuuni.

Polve ristatisidemete vigastused

Polve eesmine ristatiside saab tihti vigastada spordialadel, kus tuleb ette vaa-
namist, kontakte, hiippamist, kiiret tempo muutmist voi jarske suunavahetusi.
Vigastuse hetkel on tavaliselt kuulda ka ploksatust. Tekib valu ja liigesliikuvuse
piiratus. Kondimine voib olla raskendatud, sest sportlane v6ib tunda, et liiges
,annab jdrele” ehk on ebastabiilne. Vigastusele jargneva kahe tunni jooksul tekib
polveliigese tugev turse. Esmane ravi on vigastatud jéseme fikseerimine, kiilma-
aplikatsioon, kompressioon (surve) ja vigastatud jaseme elevatsioon (kdrgemale
tostmine).

Eesmise ristatisideme osalist vigastust voib ravida mittekirurgiliselt, sellisel juhul
on pohirohk digel fiisioteraapial. Sportlase ristatisideme tédieliku rebendi korral
otsustatakse tavaliselt kirurgilise ravi kasuks.

Lihas-koolusihenduse vigastused

Kooluse ja lihase venitused ja rebendid liigitatakse samuti vastavalt vigastuse
raskusastmele.

» Jastme vigastus - venitus, kus on rebenenud vaid moni lihase voi kooluse
kiud. Vigastatud koht voib olla kergelt turses ja valus ning selle funktsioon
monevorra hdiritud, aga sportlane on voimeline tegema tugeva, kuid valutu
lihaskontraktsiooni ehk lihase kokkutombe.

» II astme vigastus - rohkemad lihas- v6i kooluskiud on rebenenud, kuid
lihase ja ko6luse tihendus on sdilinud. Valu, turse ja funktsioonihédire on
moddukad. Sportlane on voimeline teostama lihaskontraktsiooni, kuid selle-
ga kaasneb valu ja joudu on viahem.

» III astme vigastus - tdielik lihas-koolusiithenduse rebend, mida iseloomustab
vdga nork lihaskontraktsioon voi vdoimetus seda sooritada.

Sagedasemad lihas-koolusiihenduse vigastuste paikmed on reie tagaosa lihased,
olaliigest stabiliseerivad lihased, alaselja lihased ja kaelalihased.

Reie tagaosa lihaste vigastus

Reie tagaosa lihaste (nn hamstring-lihaste) hulka kuulub kolm lihast. Nende peami-
ne funktsioon on polveliigese painutamine ja puusaliigese sirutamine. Tulenevalt
nende anatoomilisest paigutusest ja funktsioonist (nad teostavad kaht vastassuu-
nalist liigutust iile kahe liigese) on neil eelsoodumus saada vigastada jooksmisel ja
sprintimisel. Reie tagaosa lihaste vigastuse parim ennustaja on eelnev sama tiitipi
vigastus, mistottu on oluline pddrata tdhelepanu vigastusejargsele korrektsele
taastusravile ja uue vigastuse ennetamisele. Reie tagaosa lihaste vigastuse korral

Ravi on enamasti
mittekirurgiline:
rahureziim 48 tundi,
millele jérgneb
liigesliikuvuse
taastamine ja jdrk-
jarguline koormuse
lisamine

Reie tagaosa
lihaste vigastuse
parim ennustaja on
eelnev sama tiipi
vigastus

59




Koormus-
reaktsioonid on
tingitud luukoe
korduvast
maksimumi-
Iaghedasest
koormusest
ilma piisava
taastumisajata

Koormusmurrud
paranevad
keskmiselt 6-8
nédala jooksul
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tekib reie tagakiiljele valu, mis siiveneb kondimisel, ning kdnd muutub lonkavaks.
I'ja II astme vigastuse prognoos on hea ning sportlane saab jiatkata oma tavapéarase
treeningukoormusega paari nddala kuni paari kuu péarast. Seejuures on oluline
meeles pidada, et koormuse taastamise eelduseks on valuvaba liigutus tdies liiku-
misulatuses ning lihasjou tédielik taastumine.

ULEKOORMUSVIGASTUSED

Koormusreaktsioonid ja -murrud

Koormusreaktsioonid voivad viljenduda erinevate vigastustena, alates luutimb-
rise poletikust ja Iopetades luu koormusmurruga (nimetatakse ka stressi- voi
stressmurruks), mille korral esineb tdielik defekt luukoores. Koormusreaktsioonid
on sportlastel sagedased tilekoormusvigastused ning need on tingitud luukoe
korduvast maksimumildhedasest koormusest ilma piisava taastumisajata. Liiga
suurte koormuste korral on luu imendumine aktiivsem kui luu moodustumine,
mis omakorda norgestab luu tiildist struktuuri. Norgemas luus tekivad mikromur-
rud, mis voivad edasi areneda tdeliseks koormusmurruks.

Koormusreaktsioonid on sagedasemad alajasemetel, sest alajisemetele m&jub iga-
pdevaselt suurem joud. Kdige sagedasem varajane koormusreaktsioon on sddreluu
stressistindroom.

Tabel 2. Sagedasemad koormusmurdude paikmed, esinemissagedus paikmeti koigist koormusmurdu-
dest ning spordialad, kus vastavaid koormusmurde esineb

Murru paige Ezior::::rugrejlr;el;figi“ Spordialad, kus esineb

sddreluu 15-20% jooksmine, kergejoustik, korvpall
poialuu (metatarsaalluu) 10-15% jooksu- ja htippealad

lodiluu (navikulaarluu) 1-2% jooksmine, iluvomlemine

reieluu 2-5% jooksu- ja hiippealad

vaagnaluu 2-5% jooksmine, jalgrattasoit
lilisammas 1-2% iluvéimlemine, tostesport

Koormusreaktsioonile iseloomulik tunnus on jark-jargult tekkiv valu, mis avaldub
esialgu parast futisilist koormust. Vigastuse stivenedes tekib valu juba treeningu
kdigus ning luumurru arenedes vib valu esineda ka kergel koormusel voi rahu-
olekus. Valu lokaliseerub vigastuse piirkonda.

Ravi pikkus soltub sellest, kas tegemist on koormusreaktsiooni voi -murruga, mil-
line on vigastuse paige ja mil mé&iral taastusravi vigastust mojutab. Mida varem
raviga alustatakse, seda paremad on tulemused. Ravi alustalaks on algul puhkere-
ziim koos koormuste olulise vihendamise ja vigastusele kohandamisega, millele
jargneb jarkjarguline koormuse tostmine. Harva peab jaseme ka fikseerima, kui
sportlane ei ole vigastuse tottu voimeline litkuma. Samuti véib moéni luumurd
vajada kirurgilist ravi. Koormusmurrud paranevad keskmiselt 6-8 niddala jooksul,
kuid teatud murdude puhul v6ib tervenemise aeg pikeneda 3-4 kuuni.

Sdadreluu stressisindroom

Sadreluu stressistindroom ehk nn luutimbrisepdletik on sportlastel sage tilekoor-
musvigastus. Selle vigastuse korral tekib koormusest tingitud valu sdédre eesmises
osas. Vigastus on sagedasem jooksu- ja hiippealadel ning v6ib esineda kuni 20%-1
jooksjatest. Selle tilekoormusvigastuse korral on oluline kohandada koormusi nii,
et oleks vahem korduvaid liigutusi ning harjutusi, kus jalgadele langeb kogu keha
raskus. Oige ravi korral on prognoos hea ja sportlane taastub taielikult, kuid kui
koormusi ei kohandata piisavalt, voib vigastus jadda pikalt plisima v6i minna tile
koormusmurruks.
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Apofusiidid

Apofiiiis on luuline viljavolvumus, mis areneb luustumistuumast eraldi ja

kasvab luuga kokku hilisemas arengujargus. Apofiisiit on kohrelise voi luulise
kinnituskoha liiga suurest tombejoust tingitud vigastus lastel ja noorukitel. Apo-
futis on kordades nérgem kui teda timbritsevad struktuurid, nagu lihased, luud

ja sidemed, ning liiga suurt tdmbejoudu pohjustavad treeningu juurde kuuluvad
sagedased kontsentrilise voi ektsentrilise lihastooga tekitatud jobumomendid. Apo-
fusiidi tekkimises méangivad rolli lihaste halb venivus ja luude suhteliselt kiirem
kasv vorreldes lihaste pikenemisega.

Apofiisiidi korral on haaratud piirkond valulik, moénikord ka turses. Valu siiveneb
koormuste suurenemisel. Agedas faasis tekib valu parast treeninguid, kuid kroo-
nilises faasis juba treeningute ajal.

Ravi pohiprintsiibid on suhtelise rahu andmine ja koormuste kohandamine
vastavalt valule. Labi valu sportida on rangelt mittesoovitatav. Agenemisi aitavad
dra hoida ka diged fiisioteraapilised harjutused ja venitamine. Haigus on oma ole-
muselt iselimiteeruv - nooruki kasvu Ioppemisel ja apofiitisi luustumistuumade
16plikul luustumisel kaebused taanduvad.

Tabel 3. Sagedasemad apofiisiidid

Haigus Paige Seotud spordialad

Osgoodi-Schlatteri haigus | sdidreluu kobruke jooksu- ja hiippealad

Sindingi-L i-Johans-
indingi-Larseni-Johans polvekedra alumine nurk jooksu- ja htippealad

soni sindroom

Iselini haigus V poialuu pohimik jooksu- ja huppealad

Achilleuse kooluse kinnitus-
koht kandluul

Severi tobi jooksu- ja huippealad

jooksmine, tantsimine, jalg-
vaagnaluu apofiisiit erinevad paikmed ) ja’e

pall, jadhoki

jooksmine, jalgpall, tennis,
puusa apofiisiit erinevad paikmed J . ], &p K
tantsimine, jadhoki

voimleja ranne kodarluu distaalne epifiitis ilu-, rihm- ja sportvéimlemine

Tendinopaatia

Tendinopaatia on tildine termin kéolusevigastuse kliinilise stindroomi kohta,
mida iseloomustab valu, turse ja funktsioonihdire. Koolused tthendavad lihaseid
luuga ja voimaldavad lihaste tekitatud jou tileminekut luule, mis teeb voimalikuks
liigeste liikumise. Koolusevigastused on olulised haigestumuse mé&jutajad ning
voivad olenemata digest toimimisest kesta mitu kuud.

Kooluste tilekoormus intensiivsel treeningul viib ko6luse mikrorebendini, mis
kutsub spetsiifiliste molekulide kaudu esile koe paranemise. Tendinopaatia esma-
ne kahjustus on oma olemuselt ebadnnestunud tervenemisprotsess: kéolus tiritab
paraneda, kuid teatud pohjustel, niiteks kroonilise tilekoormuse t6ttu, ei toimu
tervenemisprotsess 16puni.

Sagedasemad tendinopaatiad on olaliigest stabiliseerivate lihaste tendinopaatia,
sisemine ja vidlimine epikondiiliit, pdlvekedra kodluse tendinopaatia ehk , hiippaja
polv”, reie nelipealihase tendinopaatia ja Achilleuse k&dluse tendinopaatia.

Ravi pohiprintsiipideks on koormuste kohandamine, suhteline puhkuse andmine
vigastatud piirkonnale, venitused ja lihasjdudu arendavad harjutused.

Alaseljavalu

Alaseljavalu kogevad elu jooksul vahemalt korra kuni 84% inimestest. Kuni 90%-1
juhtudest ei ole voimalik selgeks teha alaseljavalu pohjust ehk tegemist on mitte-
spetsiifilise alaseljavaluga.

Apofisiit on oma
olemuselt ise-
limiteeruv - nooruki
kasvu Ioppemisel ja
apofiiisi luustumis-
tuumade Ioplikul
luustumisel kaebu-
sed taanduvad

Tendinopaatia
esmane kahjustus
on oma olemuselt
ebadénnestunud
tervenemisprotsess
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Patellofemoraalse
sindroomi ravi
alustalaks on siiski
fusioteraapia, kus
keskendutakse

nii polve- kui

ka puusaliigest
liigutavatele ja
stabiliseerivatele
lihastele

Konkussiooni
sagedasemad
tunnused on pea-
valu, pearinglus,
segasusseisund,
iiveldus,
oksendamine,
ndgemishdired ja
mdluhdired
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Alaseljavalu korral on oluline jatkata fiitisilise aktiivsusega, seejuures ka treenin-
gutega. Rohkem tdhelepanu peaks poorama selja- ja kohulihaste ning puusapiir-
konna lihaste treenimisele ja venitamisele.

Ohumarkide (vt tabel 4) ilmnemisel peaks treeningud peatama ning p66rduma
seljavalu pdhjuse viljaselgitamiseks arsti poole.

Tabel 4. Ohumairgid alaseljavalu korral

Vidga tugev valu, mis ei vihene asendi muutmisel voi puhkamisega

Valu, millega kaasneb palavik, kiilmavirinad voi kaalulangus

Valu, millega kaasneb jalgade norkus v6i tundetus, urineerimis- voi defekatsioonikontrolli

kadu, voimetus piisti seista

Valu, millega kaasneb kéhuvalu, iiveldus ja oksendamine

Valu, mis tekib suure trauma tagajarjel

Patellofemoraalne sindroom

Patellofemoraalne (PF) stindroom ehk ,jooksja polv” on tiks sagedasemaid polve
eesmise valu pohjustajad, olles polvevalu pohjuseks 25-40%-1 juhtudest. Selle
stindroomi tekkepohjused on ebaselged, kuid riskiteguriteks peetakse alajiseme
joondumuse korvalekallet, lihaste joutasakaalu puudumist ning tilekoormust voi
eelnevat vigastust, kusjuures koige kaalukam tegur on tilekoormus. PF stindroomi
korral on tildiseks kaebuseks poélvevalu, mis stiveneb painutatud polve koorma-
misel, kiikitamisel voi trepist tiles minekul. Ageda valu korral kasutatakse raviks
koormuste kohandamist vastavalt valule, tablettravi ning kiilmaaplikatsioone.
Ravi alustalaks on siiski fiisioteraapia, kus keskendutakse nii polve- kui ka
puusaliigest liigutavatele ja stabiliseerivatele lihastele, parandades nende joudu,
liikuvust ja funktsiooni.

Konkussioon

Konkussioon ehk ajuvapustus on traumaatiline ajuvigastus, mille pohjustab
dkiline 160k pea piirkonda voi pea porutamine vastu kova pinda. Konkussiooni
sagedasemad tunnused on peavalu, pearinglus, segasusseisund, iiveldus, oksen-
damine, ndgemishdired ja mdluhédired. Simptomid voivad avalduda ka mitu
tundi pdrast vigastuse teket. Ajuvapustuse kahtluse korral on oluline, et sportlast
hindaks meditsiinipersonal, et selgitada vilja vigastuse raskusaste ning vajaliku
treeningutest hoidumise perioodi pikkus. Parast vigastust on oluline tosta koor-
musi jark-jargult, vastavalt enesetundele. Kui simptomid lihevad tugevamaks voi
ei taandu, on koormusi tostetud liiga kiiresti.

Koormuse jarkjarguline tdstmine parast konkussiooni (sportlane peaks pilisima
iga sammu juures vahemalt 2-3 p&deva):

* esimesed 2-3 pdeva puhkust;

* kooli minemine ja kergemate vaimsete tilesannetega tegelemine;
e osavott kehalise kasvatuse tunnist;

* kergemad treeningud;

* moddduka intensiivsusega treeningud;

* intensiivsed mittekontaktsed treeningud;

* tavapdrane treening ja kontaktsport, voistlemine.
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Kordamiskiisimused:

1.  Mis on tilekoormusvigastuste ravi pohiprintsiibid?

2. Milliseid vigastusi vOib esineda sagedamini just sinu spordialal ja kuidas sa saaksid vigastuste

riski vihendada?

3. Millised riskitegurid mojutavad vigastuste tekkeriski? Nimeta vahemalt kolm sisemist ja kolm

vilist tegurit.
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TREENINGU PRINTSIIBID JA
NENDE RAKENDATAVUS

ANTS NURMEKIVI

Treeningu printsiipide all moistetakse neid seaduspirasusi ja reegleid,

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

Algajate ja laste treeningus kasutatakse sageli lihtsustatud reegleid, nagu:
- treenige, jouate treenida,
- looge hea baas, lisage koormust vormi toustes,

- varieerige ja vaheldage treeninguid,

osake puhata,
- tundke treeningust rddmu.
Laste ja noorte treeningu planeerimisel voib kasutada jargmisi soovitusi:

- igainimene on individuaalsus,

piistitage reaalsed eesmirgid,

- planeerige oma tegevust,

kohandage plaan ala spetsiifilistele nduetele,
- olge planeerimisel paindlikud,

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

Treeningule kui pedagoogilisele protsessile laienevad eelkoige iildised pedagoo-
gilised printsiibid - teadlikkus, kordamine, aktiivsus, jarkjargulisus, stistemaati-
lisus, néitlikkus, eakohasus, individualiseerimine jt. Olles aga iildised, ei ava need
printsiibid sportliku treeningu spetsiifikat. Seeparast on spordipraktikas ptititud
anda pedagoogilistele printsiipidele sportlikku sisu, aga samuti tuletatud uusi
spordi- ja treeninguspetsiifilisi printsiipe.

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

1. Siht voi eesmirk saavutada korgeid tulemusi tdiskasvanute klassis, antud alale opti-
maalses tipptulemuste tsoonis. Tulemused sportliku tdiustamise ja korgema meisterlik-
kuse etapil on etaloniks, mille poole piiiieldakse.

2. Liigutuslike voimete utilisatsiooni (irakasutamise) efekti soltuvus noorte sportlaste
ealistest isedrasustest. See on vahetult seotud treeninguprotsessi individualiseerimise-
ga ja sensitiivsete perioodidega.

Treeningule kui
pedagoogilisele
protsessile
laienevad eelkoige
Uldised
pedagoogilised
printsiibid - tead-
likkus, kordamine,
aktiivsus, jarkjdr-
gulisus, sistemaa-
tilisus, nditlikkus,
eakohasus, indivi-
dualiseerimine jt
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Vdga tihedalt

on treeningu
Ulesehitus seotud
koormuse planeeri-
mise printsiipidega
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3. Pohiliste liigutuslike vdoimete arendamise vastavuse suunitlus. Naiteks produktiivse
toovoime lai diapasoon vdimsuse erinevates tsoonides voib saada heaks baasiks kitsa-
le, spetsiaalsele ettevalmistusele. Teisisonu - lai iildine ja erialase mitmekiilgsuse baas
loob aluse edukaks spetsialiseerumiseks tihel koige sobivamal alal.

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

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

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

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

Uldise ja spetsiaalse ettevalmistuse {ihtsus.

Treeninguprotsessi pidevus.

Seos jarkjargulisuse ja maksimaalsete koormuste tendentsi vahel.

Koormuse diinaamika lainelisus.

SIS

Treeninguprotsessi tsiiklilisus.

USA spetsialist G. Winckler peab aastaringse treeningu tilesehitusel oluliseks

jargmisi printsiipe:

- treeningu spetsiifilisus;

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

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

- stisteemsus - koigi treeningu komponentide otstarbekas kooslus;
- variatiivsus;

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

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

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

Viga tihedalt on treeningu iilesehitus seotud koormuse planeerimise printsii-
pidega. Kiillalt sageli koostatakse mahu ja intensiivsuse kombinatsioonid ilma
treeningu olemust arvestamata. Organismile omaste bioloogiliste seaduspadrasuste
alahindamine viib aga treeningu tiksikkomponentide ja tilesehituse printsiipide
ebakonkreetsusele. Viljapais olukorrast on nidhtavasti selles, et tootatakse vilja
moisted ja printsiibid, mis iseloomustavad sportlase organismi seisundit, tapse
orientatsiooniga organite ja kudede funktsioneerivate siisteemide néitajatele.
Vastupidavusalade koormuste planeerimisel tuleks jargida jargmisi printsiipe:

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

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

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

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

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

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

e teaduslikkus,

e joukohasus,

e siistemaatilisus, teadlikkus ja aktiivsus,

e niitlikkus,

e omandamise kindlus,

e grupiviisilise dpetamise ja individuaalse ldhenemise tihtsus,

e seos praktikaga,

e treenerijuhtiv osa.

TEADUSLIKKUS

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

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

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

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

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

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

Kbigi vordsete tingimuste korral omandatakse 6ppematerjal paremini siis, kui

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

SUSTEMAATILISUS

Stistemaatilisuse aluseks peetakse regulaarsust ja jarjestikkust. Stistemaatilisus
maédrab ka omandamise kindluse. Stistemaatilisus realiseerub kdige nditlikumalt
oppeprotsessi planeerimises, kus kasutatakse didaktilisi reegleid, nagu:

1) tuntult tundmatule,

2) kergemalt raskemale, lihtsalt keerulisemale,

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

5) tuksikult tildisele,

6) uldiselt tiksikule.

TEADLIKKUS JA AKTIIVSUS

Inimese tegevuse aluseks on idee, mote ning mingi vajaduse rahuldamine. Enne
kui vajadus saab tegevuse aluseks, peab ta olema teadvustatud. Kaugeltki mitte
alati ei ole vajadus dppida dppimise juhtiv motiiv. On oluline, et treener aitaks
aktiivselt formeerida dpilase motivatsiooni. Opilase aktiivsus méiratakse sise-
miste ja viliste faktoritega. Sisemised faktorid ongi koige olulisemad d6ppimise
motiivid. Motiivide tdhtsus muutub koos vanusega. Esmalt rahuldatakse koige
aktuaalsemad vajadused, seejdrel vahemaktuaalsed.

I astme vajadused - bioloogilised (eelkdige liitkumisvajadus).
II astme vajadused - suhtlemine ja tunnetamine.
IIT astme vajadused - kolbelise iseloomuga sotsiaalsed vajadused.

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

NAITLIKKUS

Sageli arvatakse, et nditlikkus pohineb vaid vaatlusel. Ainult lihtsast vaatlusest
aga ei piisa. Tehnika demonstratsiooniga peab kaasnema treeneri sénaline kom-
mentaar, milles rohutatakse tehnika olulisi tunnuseid. Alguses voimaldab vaatlus
fikseerida objekti tervikuna, 6pilane ei erista detaile. Hiljem, korduva vaatluse
kaigus fikseeritakse tdhelepanu tegevuse fragmentidele, edasi veelgi vdiksematele
detailidele. Parim moodus oleks ettenditamise seostamine videoga. Voiks jargida
reeglit: liigutusliku tegevuse viliselt kujutluselt tema diinaamika kujutlusele.
Oluline on, et treeneri selgitused oleksid kujundlikud.

OMANDAMISE KINDLUS

Omandamise kindlus tadhendab seda, et oppematerjali opitakse pohjalikult ja
opilane on alati vdimeline seda taastama maélus ning kasutama seda nii 6ppe- kui
ka praktilistel eesmarkidel. Meeldejdtmise efektiivsus méaédratakse esmajoones
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materjali aktuaalsusega. Kui on teadvustatud suunitlus meeldejdtmisele, touseb

selle efektiivsus oluliselt. Meeldejatmisele on iseloomulikud kolm pohilist votet:

1) kordamine - nii motoorne kui ka ideomotoorne;

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

3) meeldejdetav objekt piititakse seostada mingi teise hastituntud objektiga.

Meeldejiatmise kvaliteet soltub paljuski informatsiooni saabumise kiirusest. Kui

viimane tiiletab tema timberto6tamise tempo, jadb osa informatsiooni vilja lithiaeg-

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

se kvaliteedi ka ebasoodsates tingimustes, nditeks viasimuse tekkimisel. Sportlane

peab oppima keskenduma ka keerulistes voistlustingimustes.

GRUPIVIISILISE OPETAMISE JA INDIVIDUAALSE LAHENEMISE UHTSUS

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

SEOS PRAKTIKAGA

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

TREENERI JUHTIV OSA

Koigis o6petamise operatsioonides realiseerub treeneri juhtiv osa. Viimane ilmneb
ka koigi didaktikaprintsiipide realiseerimisel.
Treeneri praktiliste tegevuste jirjestus 6petamisprotsessis:
1) maéédrab dpetamise eesmaérgi,
2) maddrab opetamise tilesanded,
3) mdidrab ettevalmistuse lihtetaseme,
4) maédrab opetamise etapid (algdpetus, stivendatud Spetus jt),
5) madadrab hindamise kriteeriumid,
6) tootab vilja dpetamise strateegia (tervik- ja osameetod, Gpetamise jarjekord jt),
7) valmistab ette vajalikud tingimused dpetamiseks,
8) valmistab ette dppevahendid ja inventari,
9) juhib oppeprotsessi,

10) hindab omandamise taset tervikuna ja elementide kaupa.

Kordamiskiisimused:

Milliste tildpedagoogiliste printsiipidega puutute kokku igap&evases treeneritoos?
Millised on erinevused ja sarnased jooned teadlikkuse ja teaduslikkuse printsiibil?
Tooge niiteid variatiivsuse printsiibi rakendatavusest treeningus.

Putidke eristada siistemaatilisuse ja siisteemsuse printsiipi.

S

Kas vastuolu koormuse t8stmise jarkjargulisuse ja hiippelisuse vahel on vaja alati
arvestada? Millised voiksid olla sellise vastuolu iiletamise bioloogilised pohjendused?
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SPORDITEHNIKA
OPETAMINE JA
OMANDAMINE

JAAN LOKO

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

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

Sporditehnika all méistetakse spordiharjutuse tditmise kdige efektiivsemat ja
ratsionaalsemat viisi saavutamaks maksimaalset efekti (sporditulemust). Spordi-
harjutuse 6petamisel ja omandamisel on otstarbekas jagada see osadeks, faasideks ja
elementideks.
Osad - peamised liigutuskombinatsioonid ja votted, millest koosneb antud tervik-
lik tegevus.
Naditeks korvpallis ptitidmine, porgatamine, s66t, vise jt; ujumises start, distantsi
labimine, poore, finis; kaugushiippes hoojooks, dratouge, chulend, maandumi-
ne; tostmises start, tomme, 1oputdmme, allaiste jt.
Faasid - osade mingid spetsiifilised detailid voi alastisteemid.
Nditeks ujumises ldhenemine seinale, poore, dratduge, libisemine ja tileminek uju-
misele.
Elemendid - tiksikute kehaosade liikumine.

Spordiharjutuse tehnikas eristatakse:
Peamised asendid ja liikumised - otstarbeka ldhteasendi valimine, pingutusele
eelnev lihaste viljavenitamine, inertsi loomine kehale v6i selle tiksikutele osadele.
Loppasend ja liikumised - siilitada keha piisiv asend pédrast harjutuse soorita-
mist, liigutustilesande terviklik sooritamine.

Sporditehnikat iseloomustavad stabiilsus, standardsus, variatiivsus, individuaal-

sus, kindlus ja stiil.

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

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

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

Sporditehnikat
iseloomustavad
stabiilsus, standard-
sus, variatiivsus,
individuaalsus,
kindlus ja stiil
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Variatiivsus - korvalekalded tehnika moningatest pShiparameetritest, mis
voimaldavad aga spordiharjutust edukalt sooritada.

Individuaalsus - spordiharjutuse sooritamise reaalne viis, mille omapé&ra maéra-
vad sportlase kehaehitus, kehalised voimed, korgema narvitegevuse tiitip jt.

Kindlus - korgete sporditulemuste nditamine vastutusrikastel voistlustel.

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

POHIMOISTED:

Spordiharjutus - terviklik liigutustegevus kui véistlusvahend (-harjutus).

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

Omandamine - Gpetamise tulemuse efekt.

Oppimine - sportlase tegevus liigutuse dppimisel.

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

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

OPPE-TREENINGUPROTSESS| PEAMISED ETAPID, EESMARGID JA TINGIMUSED

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

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

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

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

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

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

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

e probleemi piistitamise abil ergutab treener 6pilasi tunnetuslike ja spordiiilesannete
lahendamisele,

e organiseerib opilaste iseseisva tunnetusliku tegevuse.
4. Tunnetuse l6puleviimine ja teadmiste kinnistamine.

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

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

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

OPETAMISE ISELOOM

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

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

OPETAMISE VAHENDID JA MEETODID

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

Meetod - kuidas?

Vahenditeks on mitmesugused liigutustegevused (spordiharjutused, voimlemis-

harjutus, sportméangud jt). Kéiki liigutustegevusi koos nimetatakse spordiprak-

tikas kehalisteks harjutusteks. Liigutustegevused kui dppetreeninguiilesannete

lahendamise vahendid on oma tdhtsuselt:

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

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

Opetamise meetod spordis on harjutamise meetod - stistemaatiline ja sihipdrane

opitava kordamine.

Peamised harjutamise meetodid on:

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

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

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

Liigutusoskuste dpetamisel tuleb otsustada, kas petada oskust tervikuna voi

on see liiga komplitseeritud. Milline on parim tee tervikliku tegevuse jagamisel

osadeks? Komplekssete tegevuste Oppimine on kergem, kui tegevused osadeks

jagada. Nii aidatakse sportlasel véltida mitmeid raskusi, mida algajad kogevad

komplekssete tegevuste sooritamisel. Viaheseid oskusi saab dppida tapselt voistlus-

tegevusele vastavates tingimustes. Opetamise edukus sdltub treeneri oskusest

jagada liigutustegevus osadeks, moodustades parast osade omandamist terviku.

Osa- ja tervikmeetodi kasutamisel on vdimalikud jargmised variandid:
e osa-tervikmeetod,
e progresseeruv osameetod,
e kordav osameetod,
e tervik-osa-tervikmeetod,
e tervikmeetod.

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

Progresseeruv osameetod. Selle meetodi kohaselt dpitakse tiks osa, seejdrel teine.
Nende omandamisel osad seostatakse ja harjutatakse kuni selgekssaamiseni.
Seejdrel opitakse iseseisvalt kolmas osa. Parast omandamist ithendatakse see
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(peamised, tiipili-
sed, osalised)
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eelmistega ja harjutatakse, kuni on selge. Progresseeruv osameetod on kasulik
siis, kui terviktegevuse osad on loogilises ja mottelises jdrjestuses.

Kordav osameetod. Meetod seisneb tihe osa dppimises ja harjutamises, kuni see
on omandatud. Seejdrel seostatakse see uue osaga ja Opitakse ning harjuta-
takse kuni omandamiseni. Need kaks osa seostatakse kolmandaga ja dpitakse
ning harjutatakse kuni omandamiseni. Olles omandanud koik osad, jatkatakse
terviktegevuse harjutamist. Kordav osameetod on progresseeruva osameetodi
variant ja seda saab kasutada lihtsates olukordades.

Tervik-osa-tervikmeetod. See meetod eeldab alguses 6ppimist tervikuna, seejarel
Oppimist ja harjutamist osadena. Kui osad on dpitud, harjutatakse jélle terviku-
na.

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

Parima meetodi valik. Puudub kindel reegel iihe voi teise meetodi eelistamise
kohta. Opetamisel on saavutatud edu eri meetodite kasutamisega, monele sport-
lasele on sobivam iiks meetod, teisele teine. Parima meetodi valimine antud olu-
korras on keeruline probleem ja sdltub paljudest faktoritest.

Alustades dpetamist, kiisige alati eneselt:

- kas opetada liigutustegevust tervikuna voi on see liiga keeruline,
- milline on parim tee terviktegevuse jagamisel osadeks.

Opetamine tervikuna on parim, kui dpilased suudavad harjutust sooritada kor-
rektselt ja ohutult. Kasutades oskuse dpetamisel osameetodit, tutvustage Spilastele
alati enne, kuidas seda tuleks sooritada tervikuna. Alustage harjutuse terviklikust
demonstreerimisest, mis niditab, kuidas osad iihinevad tervikuks. Piarast demonst-
reerimist jagage harjutus osadeks, mis hdlbustab selle 5ppimist. Osameetodil on
suurim vaadrtus komplekssete oskuste omandamisel, mis koosnevad séltumatutest
osadest. Osad tuleb tihendada tervikuna niipea kui voimalik.

VIGADE VALJASELGITAMINE JA PARANDAMINE

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

SPORDITEHNIKA OMANDAMISE KEERUKUS

Praktilise liigutustegevuse omandamine toimub k&igil juhtudel vigade pideva
viljaselgitamise ja parandamise kaudu. Spordiharjutuste 6petamisel piitia vead
reastada tdhtsuse jargi (peamised, tiitipilised, osalised).

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

Koige korgema kvalifikatsiooniga sportlased (eriti koordinatsiooniliselt keerukate
alade esindajad) tunnevad kogu sporditegevuse kestel harva tédielikku rahuldust
liigutuste tdiuslikkusest. Korge kvalifikatsiooniga sportlastel ei dnnestu tavaliselt
pooled sooritused ja harva tunnetatakse tdiuslikku sooritust. Kui énnestub tédpselt
maddratleda opitav (harjutus), mis tdielikult vastab algaja sportlase voimetele ja
huvidele, voiks pohimotteliselt esineda juhus, kus 6ppimise protsessis vigu ei teki.
Praktiliselt ei ole see aga voimalik. Koordinatsiooniliselt keerukate alade puhul on
vead viltimatud ja teatud maéiral isegi kasulikud. On raske ette kujutada, kuidas
sportlane saavutab tdiuslikkuse sporditehnikas, teadmata, mida tuleb selle soori-
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tamisel viltida.

Vead on ohtlikud sel juhul, kui nad jddvad avastamata ja parandamata. Harjutuse
vigane sooritamine teenib dpetamise tildist eesmérki sel juhul, kui viga méargatak-
se ja Oppija seda analtitisib.

Vigadeks voib lugeda koiki neid sporditehnika detaile, mis ei vasta sooritamisel
antud spordiharjutuse biomehaanilisele ideaalstruktuurile. Kui juba péris alguses
ei saavutata diget tehnikat, voib see hiljem saada takistuseks korgete spordi-
tulemuste saavutamisel. Siis tuleb varemopitut hakata tiimber 6ppima. Omandatu
umberdppimine nduab kestvat ja visa to66d ja annab sageli negatiivse tulemuse.
Eriti sageli esineb seda tsiiklilistes spordiharjutustes, kus katsed timber teha
vilumust, mis on aastate jooksul kinnistunud suure korduste arvu tulemusena,
viib kujunenud stereotiitibi lammutamisele. Uus liigutuse vorm ei ole voimeline
kustutama varemomandatut. Kokkuvottes tegevuse efektiivsus halveneb ega jaagi
muud tile, kui poorduda mittetdiuslikuna tunduva vana juurde tagasi.

Spordiharjutuse opetamisel piitidke reastada vead tdhtsuse jargi:
e peamised, mis oluliselt mojutavad liigutustegevuse tulemust ja voivad tekitada vigastusi;
o tiitipilised, mis kodige sagedamini esinevad, tekivad liigutustegevuse dppimisel;

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

Spordiharjutuste Sppimisel ja omandamisel esinevate vigade pohjused voivad
olla:
¢ Dbiomehaanilised (reaktiivjdudude esinemine, eelmise alasiisteemi viga, vale asend jt);

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

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

e keskkonnatingimused (libe spordiviljak, halb libisemine jt).

OSKUSTE ANALUUS JA VIGADE PARANDAMINE

Késita vigade tekkimist kui normaalset ndhtust. Piitia valtida liigutustegevuse
oiget sooritamist takistavaid tegureid.

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

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

e selgitada vilja vea pohjus ja méirata selle parandamise teed.

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

¢ anda lihtne ja tipne korrigeeriv tagasiside,

e teha kindlaks, kas korrigeerivast tagasisidest saadi aru,

e motiveerida sportlasi kasutama korrigeerivat tagasisidet,

e kasutada oma personaalset stiili ja suhtlemisoskust.
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KOKKUVOTE
1. Liigutustegevuse omandamine toimub kdigil juhtudel vigade parandamise kaudu.

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

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

4. Selgitada vilja peamised vead, mis kdige enam mojutavad liigutusiilesande tditmist.
Selgitada vélja nende tekkimise pohjused, korvaldamise vahendid ja meetodid.

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

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

8. Positiivne ldhenemine, mis kisitleb vigade esinemist kui normaalset nidhtust oskuste
omandamisel, rohutab nende kaudu dppimist. Tuleb kasutada oma individuaalset stiili
ja arvestada opilaste individuaalseid isedrasusi.

9. Enne konkreetse sportlase peamiste oskuste timberkujundamise katset peaks treener
olema voimeline positiivselt vastama jargmistele kiisimustele:

e Kas sportlane on selleks vdoimeline?
e Kas selleks on piisavalt aega?
e Kas sportlasel on selleks motivatsioon?

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

Kordamiskiisimused:

Millised on sporditehnikat iseloomustavad tunnused?
Mis iseloomustab teie valitud spordiala tehnikat?
Milliseid liigutustegevusi kasutate valitud spordiala tehnika omandamisel?

Milliseid meetodeid kasutate sporditehnika dpetamisel?

S e

Mis v6ib olla vigade tekkimise pohjuseks spordiharjutuste dppimisel ja omandamisel?

MOISTED

. . spordiharjutuse tditmise kdige efektiivsem ja ratsionaal-
Sporditehnika p .. ] & J
sem viis

tehnika omandamise tase, mis véimaldab liigutust soo-
Stabiilsus ritada sarnaselt palju kordi olenemata viliskeskkonna
mojudest ja pstitihilisest pingest

spordialale omaste tehnika pShiparameetrite iildine

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

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



KEHALISE ETTEVALMISTUSE
BAASKOMPONENDID

ANTS NURMEKIVI

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

JOuD

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

Treeningumooduste parema konkretiseerimise mottes on otstarbekas kasutada
jargmist jouvoimete liigitust:

1) lihasvastupidavus,

2) jduvastupidavus,

3) pohijoud,

4) maksimaalne joud,

5) Kkiire joud,

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

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

Jouharjutused jagunevad diinaamilisteks (liletavas ja jareleandvas reziimis toi-
muvateks) ja staatilisteks (isomeetrilised harjutused). Jouharjutusi kasutatakse
maksimaalse jou ja voimsuse arendamiseks, jouvastupidavuse parandamiseks,
tugi-liitkumisaparaadi tildiseks tugevdamiseks, kehaehituse parandamiseks,

iiksikute lihasgruppide tugevdamiseks jne. Joutreeningus kasutatakse jargmisi

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

ja plahvatuslikule
joule
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pohilisi vahendeid: jduharjutusi tdostekangiga, hantlitega, harjutusi trenazooridel,
Joutreeningu ldbiviimisel, eriti kui on tegemist vahekogenud sportlastega, on ots-

hiippeharjutusi, harjutusi espandritega, partneri vastupanuga, harjutusi rasken-

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

tarbekas silmas pidada nn rusikareegleid.
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JOUTREENINGU RUSIKAREEGLID

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

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

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

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

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

- Viikesi lihasgruppe v6ib treenida mitu korda péevas, keskmisi iga pdev, suuri puhke-
pausiga 48 tundi.

- Harjutuste valik algajatele:

1) tugevdada kéiki lihasgruppe,

N

) treenida kohu- ja seljalihaseid kui esmavajalikke,

)
)

¢}

sooritada liigutusi kogu ulatuses,

'S

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

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

1) teha korralik soojendus,

N

raskustega mitte tile doseerida,

W

)
) kindlustada julgestus maksimaalsete harjutuste sooritamisel,
)

I

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

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

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

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

KIRUS

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

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

Kasutada
venitusharjutusi
joutreeningu
kdigus.

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

2) ldhtekiirendus,

3) maksimaalne kiirus,

4) Kkiiruslik vastupidavus.

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

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

Optimaalne harjutuste jarjestus kiirusharjutuste labiviimisel:

1) tehnikaharjutused,

2) maksimaalse kiiruse harjutused,

3) jouharjutused,

4) Kkiirusliku vastupidavuse harjutused,

5) vastupidavusharjutused.

Koige tildisemad pohimétted maksimaalse kiiruse arendamisel:

- intensiivsus 95-100% maksimaalsest,

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

- spetsiifilisus (vastavus konkreetse spordiala nduetele),

- drritajate vahelduvus (kiiruste varieerimine),

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

- tahtejou kontsentratsioon,

- soorituse tehniline kvaliteet, I16dvestatus (kramplikkuse véltimine).

Aastases treeningus kasutatav treeninguvahendite pohimétteline jarjestus (akt-

sentide asetus) voiks olla jargmine:

baastreening — submaksimaalne kiiruslik vastupidavus — maksimaalne kiirus-
lik vastupidavus — maksimaalne kiirus — voistlemine.

Kiirusvéimete arendamisel vdiks lahtuda jargmistest rusikareeglitest:

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

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

- Kiirust mojutavad véga paljud faktorid, mille hulgas peaajul on ddrmiselt suur osa.
- Liigutuste tehnika ja koordinatsioonilised vdimed omavad olulist tahtsust.

- Maksimaalne joud ja kiiruslik jdud omavad positiivset efekti kiirusele.

- Lihaste tasakaalustamatus viib kiiruse mérgatavatele kadudele.

- Korge lihaselastsuse tase optimeerib lihaste arengut ja parandab kiirust.

- Kiirustreeningul on kvaliteet tdhtsam kui kvantiteet.

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



- Erialast kiirust treenitakse ainult 14bi erialaspetsiifiliste harjutuste.

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

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

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

- Kiirustreeningu edukus séltub véga palju geneetilistest eeldustest.

VASTUPIDAVUS

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

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

- aeroobne vastupidavus,

- aeroobne-anaeroobne ehk segareziimi vastupidavus,

- anaeroobne (laktaatne ja alaktaatne) vastupidavus.

Energeetiliste protsesside iseloomustus

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

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

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

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

2) tempovastupidavus - vastupidavus anaeroobse ldve tasemel,

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

4) laktaatne kiiruslik vastupidavus - laktaadi maksimaalse tootmise ja laktaadi talumise
voimekuse tdstmiseks suunatud vastupidavustreening,
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5) alaktaatne kiiruslik vastupidavus - kreatiinfosfaadi mehhanismil pohinev liithiajaline

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

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

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

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

- intensiivne (pulss maksimaalse ldhedane, laktaat tduseb 15-20 mmol/1),

- maksimaalne (maksimaalne kiirus vdi voimsus, kestus mitte iile 15 sek).

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

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

VASTUPIDAVUSE “RUSIKAREEGLID”

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

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

- Aeroobse vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse lidve vastupidavus.

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

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

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

- Uleminekuks kestusmeetodilt intensiivsetele Idigutreeningutele kasutatakse ekstensiiv-
set intervalltreeningut.

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

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

- Mida korgem on aeroobse toovoime ja lihasvastupidavuse baas, seda kdrgemale saab
viia spetsiaalse to6voime, kasutades intensiivseid treeninguvahendeid.

Kordamiskiisimused:

Kuidas liigitatakse joud, kiirus ja vastupidavus?
Millised jouliigid on jouvdimete arendamisel baasiks?

Putidke pohjendada koige tildisemaid noudeid maksimaalse kiiruse arendamisel.

L A

Miks peab treener tundma energiaga kindlustamise protsesse vastupidavuse erinevate

liikide arendamisel?

5. Millised lihasjou liigid aitavad otseselt kaasa maksimaalse kiiruse ja millised aeroobse

toovoime baasi loomisel?
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SPORDIPSUHHOLOOGIA
OLEMUS JA VAJALIKKUS

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

KAKS ERINEVAT SUHTUMIST SPORTLASTESSE JA KAKS
ERINEVAT TEED SPORTLASTE ENESETEOSTUSES

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

SPORDIPSUHHOLOOGIA EESMARK

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

Spordipsiihholoogia eesmark on tagada isiksuse areng, tdiustades spordipsiihho-
loogiliste kompetentsidega treening- ja voistlusprotsessi. Spordipsiihholoogid ei
tegele mitte ainult tippsportlastega, vaid ka laste, eakate, erivajadustega inimeste
ning kehaliselt vidheaktiivsete inimestega, et tdsta nende elukvaliteeti kehalise
aktiivsuse kaudu.

SPORDIPSUHHOLOOGIDE ULESANDED

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

Spordipsiithholoogi ndustav funktsioon sportlase nn psiithhotreenerina seisneb jirje-
pidevas tsiiklis: testimine - psiihholoogiliste kompetentside kasutamine - testimi-

Spordipsihho-
loogia eesmdrk

on tagada isiksuse
areng, tdiustades
spordipsiihholoo-
giliste kompetent-
sidega treening- ja
voistlusprotsessi
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SPORDIPSUHHOLOOGIA

ne. Mida koérgem on sportlik tase, seda suurem osatdhtsus on psiihholoogilisel
ettevalmistatusel, et osata realiseerida oma kehaliste voimete ja tehniliste oskuste
potentsiaali. Samal ajal on tippsportlasel vdimalik spordipstihholoogilisi kompe-
tentse tulemuslikult kasutada ainult juhul, kui ta on alustanud nende omandamise-
ga oma sportlasetee alguses.

2. Teadustdo. Teadmised spordipsiithholoogias baseeruvad teaduslike meetoditega 14bi vii-
dud eksperimentidel. Selleks uuritakse erineva tasemega sportlasi, voistkondi ja ka
treenereid. Eksperimentaalgruppides viiakse ldbi uuringuid, kus kasutatakse mitmeid
mojureid ja stiimuleid (intervention) ning jélgitakse erinevusi, muutusi ja kasvutempo-
sid. Vaatluse alla kuuluvad ka kehaliselt viahem aktiivsed valimid.

3. Akadeemilised loengud. Akadeemilised loengud toimuvad tilikoolidess. Periooditi viiakse
spordipsiihholoogia loenguid 14dbi taienduskoolitustel, tdiienduskursustel, suvetilikooli-
des, treenerite tasemekoolituse raames, spordialade seminaridel.

SPORTLASTESSE SUHTUMISE KAKS ERINEVAT LAHENEMIST:

1. Sportlane kui vahend. Sageli késitatakse sportlast vahendina mingi eesmargi realiseeri-
misel. Nditeks on totalitaarsed riigid rakendanud sportlasi oma ideoloogia propaganda-
vankri ette. Sama pohimdtet kuulsuse saamiseks voidakse rakendada mitmel tasandil
- ka néiteks kooli v6i maakonna esindusvéistkonda ette valmistades.

2. Sportlane kui indiviid. Teine ldhenemine on kantud spordipsiihholoogia eesmérgist taga-

A LS da iga konkreetse indiviidi pstitihiline tervis, kusjuures viimane ei vilista voite, mis ei
pruugi olla tagasihoidlikumad kui naiteks OMi kuld (tabel 1).
Tabel 1. Kaks teed spordipsiihholoogilises ndustamises
“TULEKAHJUDE KUSTUTAMINE” “TULEKAHJUDE VALTIMINE”

(Sportlane kui vahend) (Sportlane kui indiviid)

Probleemid, mis tekivad vdistlusperioodil, nditeks: | Spordipstihholoogiliste kompetentside
* ldbipolemine ja iiletreening, pidev omandamine

* traumade spordipsiihholoogiline aspekt,

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

* relaksatsioonimeetodid jpt
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Spordipsiihholoogia teoorias on uuritud/kirjeldatud kahte suunda inimese
treenimisel: (a) areng ja voidud kas “iikskdik mis hinnaga” vo6i (b) kujundades
hoiakuid, mis arvestavad sportlase tervisega, sealhulgas ka pstitihilise tervisega.
Erinevate suundade kujunemist seletatakse “Vajaduste saavutusteoorias” (Atkin-
son, 1974) viie kategooria kaudu, milleks on (1) sisemine hoiak, (2) viline tegevus,
(3) kditumiskalduvus, (4) emotsiooni suund, (5) eneseteostus / suhtumine voist-
lemisse (joonis 1). Nimetatud kategooriate tundmadppimine véimaldab treeneril
teadvustada iseendale, millisel teel ta liigub, ja vajaduse korral enda suundumusi
korrigeerida, lahtudes arusaamast, et treeningtoo peab olema lébi viidud sellistel
alustel, mis tagavad sportlasele psiitihilise tervise nii sportlaskarjdéri ajal kui ka
pédrast sportlaskarjdari 1oppu. Lithidalt méadratletakse kahte kone all olevat hoia-
kut sportlikus eneseteostuses jargmiselt:

1. Sportimine on seotud hirmuga kaotuste ees.

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

SPORDI ULDAINED — ABITREENER



VAJADUSTE SAAVUTUSTEOORIA

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

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

Kiitumiskalduvus ilmneb selles, et {iks tee tagab esinemise ja vOistlemise oma oskuste
kontrollimiseks ja enda vdimete nditamiseks. Kui sellega kaasneb edu, liigutakse jareli-
kult Giges suunas. Kui ei, korrigeeritakse treeningprotsessi ja kontrollitakse seda uuesti.

Teine tee viib olukorrani, et tosine esinemis- ja vdistlemissoov tekib tildjuhul ainult siis,
kui on ilmne vdimalus edu saavutada. Seega, iihel juhul avaldub kaditumiskalduvus
sportlase piitides ennast proovile panna ja véljakutsetele vastata. Teisel juhul ollakse
vodistlemiseks motiveeritud vaid tingimustes, kus ebaedu kogemise tdendosus on véiike.

Emotsiooni suund viitab juba viljakujunenud emotsionaalsele suundumusele. Uhte teed
pidi arenedes on tulemuseks positiivsed emotsioonid voidu korral ja suhteline neutraa-
Isus kaotuste korral. Selline hoiak tingib soovi uuesti viljakutseid vastu votta ja enda
proovile panekuks rohkem treenida. Teist teed pidi liikudes jdéb domineerima alavair-
sustunne saadud kaotustest, mille tulemusena rodmustatakse 16puks ainult selle iile,
kui ei kaotatud. Viimasel juhul on v&itude korral positiivne emotsioon justkui summu-
tatud. Teiste sonadega - vditude iile ei osata enam rodmustada, seda tunnetatakse kui
neutraalset emotsiooni ja selline hoiak pérsib nii uute véljakutsete otsimist kui ka teki-
tab tileméérast psiitihilist koormust seoses treenimisega.

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

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

kuvottes spordist loobuma juba enne oma voimete 16plikku véljaarendamist. varjundiga
. . ENESE-
SISEMINE VALINE KAITUMIS- EMOTSIOONI TEOSTUSLIK
HOIAK TEGEVUS KALDUVUS SUUND KAITUMINE
Esinemine Pinge
peamiselt ﬁ;ﬁiiﬁ:;s voistlustel,
Mitte ainult siis, Kohustus o r55m viljakutsete
kaotada kui on ilmne voita s]ellest o véltimine,
voimalus oi kaotz;tu d libipolemine
voita voistlustel
~ Uued
Oigete Enda R66m edu Véil'alfstse d
Saavutada veliindiite voimete tileja Jsoov ’
ja kontrollimine neutraalsus . .
edu ) . esineda ja
meetodite ja kaotuse roovida
valik néditamine suhtes onlia vSimeid
Joonis 1. Kaks erinevat suhtumist, mis kestvalt toimides muudavad inimese psiiiihilisi protsesse
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neutraalne,

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

Siinkohal on oluline mirkida, et edu ei tdhenda mitte tingimata voitu, vaid ka
lihtsalt arengut. Voimete avanemiseks on spordipstihholoogilisest vaatenurgast
korrektse tee korral peamine:

(@) kaasaegsete treeningumetoodikate rakendamine;

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

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

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

(@) sportlase sisemine hoiak on suunatud ainult ebaedu véltimisele, mitte enda voimete
avamisele;
(b) treening on sunniviisiline ja sportlasele jddb harjutuste eesmark hiaguseks;

(c) kohustus alati vdita viib selleni, et r60mu kogetakse vaid selle fakti tile, et ei kaota-
tud, kusjuures voit/edu iseenesest jdtab neutraalse varjundiga emotsiooni.

Peamine raskuspunkt saavutusteooria jdrgi seisneb treeneri oskuses kujundada
sportlases selline psithholoogiline hoiak, kus kaotused jaavad neutraalse emot-
siooni varjundiga ja voidud positiivse varjundiga. Samal ajal on vdga téhtis jdlgida
niianssi, et kaotuste puhul jadks ilmtingimata domineerima neutraalne, mitte
negatiivne emotsioon, mis omakorda tdhendab vastavate spordipsiihholoogiliste
kompetentside omandamist, nagu néiiteks kontsentreerumine, mis sisaldab
dimensioone kitsas-lai-sisemine-viline jt.

Seega - sportlase psiiiihiline stabiilsus ja enesekindlus, neutraalsus ebaedu korral
ja positiivse varjundiga emotsioonid edu korral véimaldavad realiseerida olemas-
oleva kehaliste voimete taseme ja oskused ning saavutada spordipsiihholoogia
eesmadrk, mis tildistatuna voib olla viljendatud ka Juvenalise tuntud sententsi
kaudu - mens sdna in corpore sdno.

Kordamiskiisimused:

1.  Millest on ldhtutud spordipsiihholoogia eesmirgi definitsioonis?
2. Nimetage ja iseloomustage spordipsiihholoogide tegevusvaldkondi.

Nimetage kategooriad, mille abil kirjeldab vajaduste saavutusteooria kahte erinevat

hoiakute kujundamise teed.

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

vaheline erinevus?

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

KAIVO THOMSON

JUHTIMISE TRADITSIOONILISED STIILID

Juhtimise traditsioonilistest stiilidest annab tilevaate joonis 2.

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

( DIKTEERJA \/ VEENJA )/ DISKUTEERIJA) / MITTESEKKUJA

(| Kkiirus; lihtsus; parem tunne voimalikud alluvad otsustavad

#| juhtija tunde kasku téites teiste ise; juhil ja&b aega

| tajumine lahendused muuga tegeleda

( ké'iit‘uriline vastu-|| volts ‘ aegandudev; juht ei taha

- pidi kaskudele; demokraatia otsustus- vastutada;
unustamine voimetus alluvatel puuduvad

L pohjalikud teadmised

\. J\. J\. J J

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

Millised nérgad kohad ilmnevad treenerite, instruktorite ja kehalise kasvatuse
Opetajate t60s ?

e Puudulik informatsioonivahetus

e Erinevad arusaamad spetsiifiliste olukordade mdistmisel

e Olemasolev info ei joua praktikasse, teadmisi ei rakendata

e Treenerite, kehalise kasvatuse dpetajate ja instruktorite vihene empaatiavoime

Opilaste soovid ja lootused treeneritele, kehalise kasvatuse opetajatele, spordi-
alade instruktoritele:

e Pideva dialoogi véimalus

e Rahulikkus, optimism ja kindlustunne

e Motiveeritus

e Iga opilase tundmine

o Erialaste kompetentside olemasolu
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Pohjused ja vajadus uueks juhtimisstiiliks:

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

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

COACHING
Coaching’u juhtimisstiili pohimé&tteid illustreerib joonis 3.
Liider/treener on oppekeskkonnast osavotja, mitte selle ainuvalitseja.

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

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

e N A
Konservatiivne dialoog Coaching dialoog
Oppeprotsessis Oppeprotsessis
ehk ehk
siimmeetriline suhe astimmeetriline suhe
TREENER/OPETAJA ]
[ OPETAJA ] 1\
[TEEMA/V ALDKOND ] OPILANE ]
[ OPILANE ] f enesedialoog
VALDKOND
. J \ J
Joonis 3. Konservatiivse ja Coaching'ule iseloomuliku 6ppeprotsessi dialoogide vordlus

Coaching'u kui
kompetentsi raken-
damise esimene
noue:
tekitada/sititada
inimestes selline
huvi, mis viib
nendes endapool-
se sisedialoogi
tekkimiseni. Teiste
sonadega tédhen-
dab see oskust
kdivitada nn sise-
mise motiveerituse
mehhanism
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COACHING'v MAARATLUS:
Coaching ei sisalda motestamata késkimist ja sundimist.

Coaching sisaldab juhi tdielikku orienteeritust 6pilases/grupis huvi tekitamisele
enesetdiustamise ja arengu vastu, selle toetamisele ja suunamisele.

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

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

COACHING'u PERTSEPTIIVNE POOL

Coaching’u pertseptiivsest poolest tulenev positiivse lahenduse leidmise véimalus
seisneb jargnevas. Kui teravdatakse oma tihelepanu hetkel olulistele keskkonna-
teguritele, kaasneb sellega ka suurem kehaline ja vaimne valmisolek kohandada
oma tegevust vastavatele teguritele sobivate vastusreaktsioonide leidmisel.
Coaching’u pertseptiivne pool on coaching’u kogemuste tildistamise poole
“tooraine”.
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Etapid coaching’u pertseptiivse poole juures peaksid olema jargmised:
Olukorda sisseelamine

Olukorrast ja selle spetsiifilistest teguritest arusaamise tdiustamine

Oma tahtliku/teadliku tegevuse intensiivistamine olukorraga kohanemisel

Téielik kaasahaaratus oma tegevusest/arengust

S A

Tegevuse komponentide tapne “kaardistamine”.

COACHING’U KOGEMUSTE ULDISTAMISELE TOETUV POOL OPPEPROTSESSIS

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

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

EDUKA COACHING'v EELDUSED

Tavaliselt ollakse harjutud sellega, et liider kas
annab ainuisikuliselt nou, instruktsioone ja

juhtnoore voi on suhtumine familiaarne. Kol-
manda vBimaluse - coaching’u sisu on sageli
ikkagi veel kasvatuses valesti m&istetud voi
tundmatu.

k Saa kogemus K

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

Rakenda opitut
uutes olukordades

Motle sellest,
analiitisi

kontakti loomise eelduseks on vaja luua:
1) usalduslikkuse dhkkond;

2) vastastikuse respekti chkkond.

Coaching’ule orienteeritud to0s saab kasutada
erinevaid tehnikaid, millest peamised on foku-
seerimine, kuulamine ja kiisimuste esitamine.
Kuna parim efektiivsuse kriteerium on taga-
siside, on nimetatud tehnikate omandamisel

Tee tildistus, seo oma
varasemate teadmiste
ja arusaamadega

.

Joonis 4. Coaching’u arenguring

oluline juhendajate olemasolu, mis véimaldab
tagasiside kaudu teadvustada oma potentsiaali
voi puudujddke.

1. Fokuseerimisharjutused seoses kehaliste harjutustega

Fokuseerimisharjutuste korral on kasutusel ka ideomotoorse treeningu elemente. Foku-
seerimine on seotud spordialade eripdradega.

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

Fokuseerimine hingamisele: paljude spordialade ja liigutuste juures on 6ige siduda lii-
gutuste koordinatsioon hingamise riitmiga.

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

Fokuseerimine liigutuste komponentide spetsiifilisele jirgnevusele: nditeks korvpalli
vabaviske ajal keskendatakse tdhelepanu alates polvedest kuni kée ja randme liikumise
faasidele.

Fokuseerimine keskkonna tingimustele: fokuseerimine ainult sissepoole v&ib tekitada
mingil hetkel negatiivse reaktsiooni ning sel juhul v6ib anda positiivset efekti kesken-
dumine endast véljapoole - keskkonnatingimustele. Sellel on tihest kiiljest 16dvestav
moju, aga nditeks kuulates lume krudisemist suusatamisel voib see mojutada ka sdidu-
tehnika tunnetust.

Coaching’u olemus
treeneri jaoks
véljendub kolme
coaching’us kind-
lalt madratletud
tehnika kasutami-
ses, milleks on:

- fokuseerimine;

- kuulamine;

- kisimuste
esitamine

1




Coaching'’uv koige
iseloomulikumaks
jooneks ja samal
ajal treeneritelt
koige enam loovust
noudvaks oskuseks
loetakse kiisimuste
esitamise tehnikat
koos kolme sinna
kuuluva vormiga
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2. Kuulamine

Dialoogis on mitteverbaalsel suhtlemisel sama suur tdhtsus kui verbaalselgi. Seega tu-
leks suunata tdhelepanu treeneri kuulamisoskusele. Aktiivse kuulamise pchimote seis-
neb selles, et treener ilmutab siirast huvi sportlase arusaamade vastu ning viimane ta-
jub enda avatud ja emotsionaalset kaasahaaramist dialoogi.

L&bi kuulamistehnikate areneb sportlase enesetaju, mis voimaldab tal ise mdista ja tun-
netada olukorda voi tilesannet ja votta selle olemust véljakutsena edaspidises arengus.
Proaktiivse kuulaja efekti saavutamise teed:

e Kuulamine véljendub ka ldbi mitteverbaalse toetuse (noogutamine, miimika)

e Sportlase sonade ja fraaside kordamine

e Lithikokkuvotete tegemine deldud lauseosade kohta (parafraseerimine)

e Sportlase jutu v6i motte summeerimine

e Sportlase motete, arusaamade tunnustav hindamine

¢ Enda motete ja vaatluste arutamine

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

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

Hinnanguskaala eeldab harjumust oma esinemist ise ja ainult enda jaoks tinglikule
skaalale paigutada. Hinnangu v6ib anda niiteks skaalal 0 kuni 10 esinemise koiki-
dele komponentidele eraldi (kehalised voimed, tehnilised elemendid, taktikalised
kombinatsioonid, psiithholoogilise ettevalmistuse komponendid jne, vastavalt
tegevuse spetsiifikale) koos pohjuste viljatoomisega. Saadud skaaladest tulenevalt
tuleb piistitada edaspidiseks tilesanded ehk kiisida, mida selleks tuleb teha, et
liigutaks mingil skaalal 3, mingil 2 v&i 4 jne palli vorra edasi.

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

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

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

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

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

Opetatakse 6ppima, mitte ei anta teadmisi voi kaske. See viib tead-
likkuse ja vastutuse tekkeni.

Miinused: Skeptikute jaoks on traditsioonilisest korvalekaldumine vale.

Kardetakse isiklikku vastutust.

Seega tuleb coaching’u kasutamisel treeneritel endale teadvustada, et l1dhtuda tuleb
olukorrast “siin ja praegu”’, mitte “dogmadest”. Samuti tuleb jdlgida, et kditumine
ei jataks familiaarset ega ka autokraatlikku muljet, vaid oleks paindlik. Paindlik-
kus tdhendab selles kontekstis treenitavates tekitatud huvile enda nn eksperdi abi
liitmist.

Kordamisiisimused:

Loetlege juhtimise traditsioonilised stiilid.

Kirjeldage 6ppeprotsessi stimmeetrilist ja astimmeetrilist suhet.

1

2

3. Nimetage kolm peamist tehnikat coaching’u dialoogis.

4. Loetlege kiisimuste esitamise tehnika kolm peamist vormi coaching’us.
5

Mis on coaching’u votmetegur, mis muudab selle meetodi traditsioonilistest

juhtimisvotetest tohusamaks?
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MOTIVATSIOON

KAIVO THOMSON, AAVE HANNUS

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

Seega, ldhtudes evolutsioonist kui arenguprintsiibist, on kehaline aktiivsus oma pohi-
olemuslikus tdhenduses vajalik kohanemiseks keskkonnaga selleks, et liik sailiks.
Samuti on keskkonnaga kohanemise vajadusest vilja kujunenud teadvustamata ja
teadvustatud regulatsioonimehhanismid kehalise aktiivsuse tagamiseks.

TEADVUSTAMATA REGULATSIOON
ENDORFIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Endorfiinid avastas J. Hughes aastal 1975. Uldise nimetuse “endorfiinid” alla
kuuluvad beta-endorfiinid, met-enkefaliinid ja leu-enkefaliinid kujutavad endast
peptiide, sarnanedes keemiliselt struktuurilt morfiiniga. Endorfiinid on heaolu-
tunnet tekitavad ained, mida toodetakse ajuripatsis, ja mis erituvad kestva kehalise
pingutuse tagajdrjel verre, et vastu seista valule ja reguleerida emotsioone. Endorfii-
nide toime tagajdrjel on tdheldatud ka eufooria tekkimist.
Poolt: Morfiiniga sarnase soltuvuse tekkimine.
Morfiini blokeeriva nalaksooni sarnane toime.
Katsed inimestega valu taluvuse kohta.
Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejdargsed muutused veres ei peegelda tiapselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

MONOAMIINIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Kehaline aktiivsus mojutab monoamiinide (nt dopamiin, serotoniin)
produktsiooni. Uuringud viitavad sellele, et vaimsed seisundid, nagu &drevus,
depressioon, valu, nauding, aga ka vaimsed protsessid, nagu motlemine, seisne-
vad nédrviimpulsside liitkumises mooda teatud narvivorgustikku. Monoamiinide
funktsioon on reguleerida narviimpulsside vastavat liikumist, seega mojutades
nimetatud vaimseid protsesse.

Motivatsiooni
mehhanismide
tundmisega saab
kaasa aidata
kiiremale
keskkonnaga
kohanemise
protsessile
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Poolt:  Pirast jooksmist ja ujumist korgenenud norepinefriini ja serotoniini tase
ajus.
Kaudsed uuringud inimestega (vereplasma ja uriini kaudu) nditavad

epinefriini kuni 600% suurenemist parast kestvat fiitisilist tegevust.

Vastu: Inimkatsetes on aju aktiivsuse uuringud kone all olevast aspektist lahtu-
des raskendatud. Koormusejdrgsed muutused veres ei peegelda tédpselt
koormuse ajal ajus toimuvat.

SOOJUSREGULATSIOONI TOIME TEOORIA

Olemus: Sajandeid on niiteks Skandinaavia maades teada sauna toime tervise ja
heaolutunde tagamisel. Arvatakse, et organismi reaktsioon on sama ka kestva
kehalise pingutuse korral.

Poolt: Passiivsel higistamisel ja intensiivsel kehalisel tegevusel on analoogilised
mehhanismid.

Vastu: Vaimse tervise ja kehalise aktiivsuse soojusregulatsioonist tulenevat
otsest seotust ei ole eksperimentaalselt kinnitatud.

TAHELEPANU UMBERLULITUVUSE TOIME TEOORIA

Olemus: Umberliilitumine tihelt tegevuselt teisele vilistab stressi tekkimise ja
mojub stressi alandavalt.

Poolt: “Aeg maha” fenomen on koigile tuntud.
Vastu: Puuduvad tdpsed uuringud kehalise tegevuse nn dooside kohta.

Puuduvad vordlusandmed erinevate spordialade moju kohta.

VASTANDPROTSESSIDE TOIME TEOORIA

Olemus: Organismile toimivate stressoritega toimetulek nduab pingutust. Sama-
aegselt pingutuse suurenemisega kasvab vastupidise protsessi (1o0dvestuse ehk
relaksatsiooni) negentroopia ehk teiste sonadega lddvestuse sisemine potentsiaal.
Pingutuse 16ppedes hakkab see potentsiaal realiseeruma.

Poolt: Koik looduses toimuvad protsessid sisaldavad sellist unikaalset vastand-

protsesside siisteemi.

Vastu: Raske on abstraheerida mitmetest muutujatest koosnevast tervikust tiks
ning labi viia tédpselt mdddetav eksperiment.

TEADVUSTATUD REGULATSIOON
ENESETOHUSUSE TEOORIA

Enesetohususeks nimetatakse indiviidi subjektiivseid uskumusi oma voimete ja
oskuste kohta, mis ei pruugi peegeldada objektiivseid voimeid ja oskusi. Enese-
tohusus méjutab spordimotivatsiooni mitmel viisil.

Kui sportlasel on objektiivselt eeldused hea soorituse tegemiseks, parandab korge
enesetdhusus sooritust, madal enesetohusus aga takistab vdoimete ja oskuste
realiseerimist.

Enesetohusus médrab &dra sportlase valikud (soovi treenida) ja pingutuse méaéra,
millise koormusega ja kui piisivalt treenitakse. Korge enesetohususega sportlased
on piisivamad ja pingutavad rohkem.

Enesetdohusus médrab dra sportlase eesmirgid - suurema enesetdhususega sport-
lased seavad endale véljakutsuvamaid eesmaérke.

Enesetdhususe tostmise voimalused:

1. Olulisimaks enesetShususe allikaks on sooritusvéimed. Edukogemused pakuvad otsest
kinnitust oma vdimekuse kohta, ebaedukogemused tekitavad kahtlusi oma véimetes.
Seetdttu tuleks anda sportlasele edu kogemise voimalus. Treeningutel edu kogemise
tingimusi luues tuleks silmas pidada, et keerulisema tilesande sooritamisel tdstab edu
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enesetohusust rohkem kui lihtsa tilesande sooritamisel ning iseseisvalt saavutatud edu
tostab enesetShusust rohkemal maaral kui sama suur edu teiste toetusel. Kui tilesan-
ne tuleb esimestel soorituskordadel vilja, on enesetGhususe tdus suurem vorreldes olu-
korraga, kus dppimise alguses kogetakse ebaedu.

2. Asendav kogemus. Kui enesetohusus ei saa baseeruda enda kogemusel, saab seda tosta,
kui sportlane vaatleb teist inimest mingit uut oskust edukalt sooritamas voi tundmatut
vastast vditmas. Eriti efektiivne on asendav kogemus siis, kui vaadeldav isik (mudel) on
voimete ja teiste oluliste omaduste poolest vaatlejaga sarnane.

3. Veenmine. Suuline veenmine on efektiivne, kui veenjat tajutakse usaldusvéaarse informat-
siooniallikana, usutakse, et tal on vajalikud teadmised ja oskused hinnangu andmiseks.
Samas on oluline, et iilesande tditmine oleks realistlik. Veenmise alla on loetud ka sise-
konet ja kujutlust. Positiivne sisekdne on oluline enesekindluse allikas. Teine viis enese-
kindluse suurendamiseks on kujutlus, mis sisaldab vastava tilesande edukat sooritust,
kuid oma efektiivsuselt on kujutlus sooritusvdimete ja asendava kogemuse vahepeal.

4. Fiisioloogiline seisund. Voistluseelset drevust interpreteeritakse sageli sooritushirmu mar-
gina ning see vdib tekitada eneses kahtlemist. Seega voib fiisioloogiline erutus viia ene-
setGhususe vihenemiseni. Kui aga seda seisundit tdlgendada keha valmisoleku margi-
na, valmisolekuna optimaalseks soorituseks, vdib enesetdhusus tousta.

SISEMISE JA VALISE MOTIVATSIOONI TEOORIAD

Inimeste kehaliselt aktiivse eluhoiaku kujundamise, aga ka tippspordiga tegelemi-
se juures on kasutusel moisted “sisemine motivatsioon” ja “viline motivatsioon”.

Sisemised motiivid on madratud indiviidi sisemisest soovist, tema arusaamade/
toekspidamiste ja treenerite/dpetajate kujundatud hoiakutest tingitud huvi kaudu.

Neid, kes teevad sporti selleks, et kogeda rd6mu, naudingut ja meisterlikkuse
tunnet, nimetatakse sisemiselt motiveeritud indiviidideks. Nad viartustavad
liitkumise naudingut iseenesest, nautides nii sportimise keemilisi ja fiisioloogilisi
mdjusid organismile kui ka isikliku saavutuse positiivset kogemust, kompetentsu-
se tunnet, tajutud kontrolli, enesekindlust ja positiivset enese eest hoolitsemist.

Sisemiselt motiveeritud sportlased loobuvad spordist vdiksema tdendosusega kui
viliselt motiveeritud. Sisemiselt motiveeritud sportlased kogevad rohkem posi-
tiivseid emotsioone, on rahulikumad, keskenduvad sooritusele ja 16ppkokkuvottes
saavad paremaid tulemusi.

Viilised motiivid maadratakse dra viliste allikate kaudu. Need on niiteks heakskiit,
materiaalsed tasud ja voitmise voistluslik faas. Vilise motivatsiooni puhul on sport
vahend millegi positiivse saavutamiseks (tunnustus, auhind, kiitus, ilus keha jne)
voi millestki negatiivsest hoidumiseks (karistus, halb hinne, torjutus, haigused).

Vilised motiivid vdivad motiveerida indiviidi paralleelselt sisemistega v6i domi-
neerida nende {ile.

Sisemine motivatsioon on maksimaalne siis, kui indiviid tunneb, et ta on oma
keskkonnas tegutsedes padev ja sdltub iseendast. Iga stindmus, mis mojutab
indiviidi padevustaju ja enesemé&dramise tunnet, avaldab maju ka tema sise-
misele motivatsioonile. Séltuvalt sellest, kuidas sportlasele antav tagasiside on
struktureeritud, voib see kanda kontrollivat (vdlist motivatsiooni rakendavat) voi
informatiivset (sisemise motivatsiooni suurendamisele suunatud) sénumit. Inime-
ne tahab tunda end vaartusliku ja padevana - see on tiks peamisi motiveerivaid
tegureid. Seetottu tuleks treeningut struktureerida nii, et sportlastel oleks oma
padevuse kogemise voimalus, mis teisiti vdljendatuna tdhendab siirast tunnustust
hiésti tehtud soorituste kohta. Teine oluline tegur on kontrolli tajumine. Kui sport-
lane kogeb, et ka temal (mitte ainult treeneril) on kontroll treeningu ja oma arengu
tle, suureneb sisemine motivatsioon.

Tippsooritus eeldab nii sisemisi kui ka viliseid motiive. Kokkuvotliku tilevaate
motiivide kategooriatest spordis annab tabel 2.

Sisemine
motivatsioon

on oma olemuselt
sarnane soltuvus-
seisundiga, kus
soov sportida
realiseerub ilma
vdlise sundimiseta

Valine motivatsioon
toimib hiivede
teadvustamise kau-
du, mis kaasnevad
ennast pingutama
sundides
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SPORDIPSUHHOLOOGIA

Motiivide
kategooriad on kui
tooriistad

inimeste spordi
juures hoidmiseks

Tabel 2. Motiivide kategooriad spordis (Gauroni jargi)

2.1. SOTSIAALNE MOJU
® vanemad
® tuttavad

® treener

2.2. ENESEARENDAMINE
® uued oskused
® keha valitsemine

® eneseviljendus

2.3. VOISTLUS
® ajaga
® kaaslastega

® vastastega

2.4. ELUSTIIL
® harjumused
® soov koike paremini teha

® kasvada aktiivseks

2.5. HIRM EBAONNESTUDA
teiste kriitika
® enesekriitika

® muljejdtmine

.6. FITNESS JA TERVIS

tervena tundmine

2

[ ]

® lihastoonus
® ilus keha
[ J

jou tunnetamine

2.7. SOPRUS, SUHTED
® oma grupis
® teiste sportlastega,

kuulsustega

2.8. EDU JA SAAVUTUS

® osalemine tidhtsatel
voistlustel

® isiklikud unelmad

2.9. MATERIAALNE KASU
stipendiumid
® reisid

® muud soodustused

2.10. TUNTUS
® tuttavad
® kitsam ring

® koguriik

2.11. HIRM, KONTROLL
® treeneri kdsud

® treeneri kontroll

2.12. ESINEMINE RAHVALE
® rahvalemmiku tunne
® masside huvitatus

® “tormilised tribtitinid”

2.13. HETERO-SEKSUAALSUS
® atraktiivne vastassugupoolele

® teistest eelistatum

2.14. SOLTUMATUS
® olla indiviid
® iiksinda treenida

® abiks treenerile treeninguplaani-
de koostamisel

2.15. “PEREKOND”
® voistkond asendab perekonda

® usaldus treeneri ja kaaslaste
vastu

2.16. EMOTSIONAALNE
VABANEMINE

® tunnete vabastamine
® tunnete elustamine

® kiilmaverelisuse kasvatamine

2.17. “SEISUS”
® tihtsuse tunnetamine
® teiste respekt

® teistele tdhtsana ndimine

2.18. ENESETEADVUS
® eneseusalduse kasv

® enda erilisena tundmine

2.19. POHJUSTE MOISTMINE
® Treeninguteooriate ja

spordialade tehnika tundmine

Kordamiskiisimused:

o ok ® DN
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pstihhofiisioloogilisest aspektist lahtudes?

Kirjeldage vélise motivatsiooniteooria olemust.
Kirjeldage sisemise motivatsiooniteooria olemust.

Iseloomustage enesetShususe tdstmise voimalusi.
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1. Millised teooriad seletavad kehalisest aktiivsusest tekkiva soltuvuse kujunemist

Nimetage motiivide kategooriad spordis (Gauroni jargi).




SISSEJUHATUS
MAJANDUSOPPESSE

TIIA RANDMA

MAJANDUS JA MAJANDUSE POHIVALIKUD

Majandus on iihiskonna toimimise allsiisteem, mis tuleneb valikutest, mida
teeme tarbijana, tootajana, ettevotjana voi riigiametnikuna. Majandusteadus
on majandussubjektide kiditumise seletamise viis, mis lihtub eeldusest,

et inimestel on eesmirgid ning nad otsivad digeid teid nende eesmairkide
saavutamiseks. Majandusprotsesside ja neid protsesse mojutavate
seaduspidrasuste tundmadppimisega tegeleb majandusteooria.

Majanduse pohivalikuid iseloomustavad kolm kiisimust: mida toota? kuidas toota?
kellele toota?

Majandus on kogu iihiskonna ja selle liikmete olemasoluks ning arenguks vaja-
like aineliste eelduste pideva taastootmise siisteem, mis holmab eranditult koiki
inimesi. See on igasugune majanduslik tegevus ja selle korraldamine mis tahes

tasandil, s.o tiksikisikuna, ettevdttes, majandusharus, piirkonnas voi kogu riigis.

RESSURSID

Koige tildisemas moistes tdhistatakse sonaga ressurss kdikmoeldavaid vahendeid
voi tagavarasid, mida on véimalik kasutada. Enamasti on koik millegi valmista-
miseks vajalikud ressursid piiratud ehk nappivad. See tdhendab, et inimeste piira-
matute vajaduste rahuldamiseks ja soovitud hiiviste tootmiseks ei jatku selliseid
ressursse, mida me saaksime kasutada tasuta ehk 0-hinnaga. Alljargnevalt tutvu-
me ressurssidega, mida kasutatakse kaupade ja teenuste valmistamisel ehk toot-
misel. Majandusteaduses nimetatakse neid enamasti tootmisteguriteks. Tootlike
ressursside ehk tootmistegurite hulka kuuluvad maa, t66, kapital ja ettevotlikkus.

Maa kui ressursi all moistetakse majanduses seda osa looduskeskkonnast, mida
inimene oma majandustegevuseks kasutab. Siia kuuluvad pdllumajanduslikud
maad, mida saab kasutada taime- ja loomakasvatuseks. Veekogude olemasolu on
eelduseks kalandusele, kalakasvatusele ja laevandusele. Vesi ise kui loodusvara
on hiddavajalik tooraine paljude kaupade ja teenuste valmistamisel. Maavarasid
kasutatakse toodete valmistamisel toorainena voi on need energiaallikaks (n&diteks
nafta, gaas, polevkivi). Metsas kasvavat puitu kasutatakse moobli-, paberi- ja tsel-
luloositoostuses ning ehituses. Ilmastikust ja kliimatingimustest séltuvad paljud

Majandus on ihis-
konna toimimise
allsisteem, mis
tuleneb valikutest,
mida teeme tar-
bijana, té6tajana,
ettevotjana voi
riigiametnikuna
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majandustegevused. Piisava niiskuse ja pdikese olemasolu on eluliselt tdhtis pollu,
taime ja puuviljakasvatuses. Samuti on ilmatundlik turismiteenuste valdkond.

To06 kui ressursi hulka loetakse inimeste vaimsed ja fiitisilised jdupingutused,
mida nad kasutavad hiiviste valmistamiseks. To66jou moodustavad koik tooealised
tootavad ja aktiivselt t66d otsivad inimesed. Tooealise elanikkonna hulka kuulub
peale t66jou ka mitteaktiivne rahvastik.

Sonal “kapital” on majanduses mitu erinevat tdhendust. Ressursi moistes tdhen-
dab kapital koiki tootmisvahendeid (hooneid, tooriistu ja masinaid), mida kasu-
tatakse uute toodete voi teenuste valmistamiseks. Raha iseenesest ei ole kapital,
vaid on vahend teiste ressursside ehk tootmistegurite soetamiseks. Kapitali kui
ressursi hulka kuuluvad kdik varasemas tootmistegevuses loodud tootmisvahen-
did (hooned, tooriistad ja masinad), mida kasutatakse uute toodete ja teenuste
Ressursid on kéik valmistamisel.

:g:g;’:ﬁg?:;’se Ressursside ehk tootmistegurite hulka loetakse ka ettevotja ja ettevotlikkus, sest
kaupade ja just tanu ettevotlikkusele leiavad kasutamist teised ressursid. Ettevotlikkus on

e e hoiak, mida iseloomustavad loov ja uuenduslik métlemine, riskijulgus ja arukas
juhtimine. Ettevotja on isik, kes tegutseb adris kasu saamiseks ja kannab sellesse
drisse tehtud isiklike investeeringute kaotamise riske. Majandusruumis, kus riik
ei korralda kaupade ja teenuste tootmist, toimib majandus ainult tdnu ettevotlikele
inimestele. Ettevotlikkus on tdahtis ka mujal, mitte ainult dritegevuses. Ettevotlik

saab olla nii koolis, kodus, kodukoha tihistegemistes ja ka isiklikus elus.

Ressursid on koik tootmissisendid, mida kasutatakse kaupade ja teenuste toot-
miseks. Ressursside hulka kuuluvad maa, t66(joud), kapital ja ettevotlikkus.

ERINEVAD MAJANDUSSUSTEEMID

Riigi majanduslik areng ja heaolu soltub sellest, kuidas erinevad majandustege-
vuses osalejad piiratud ressursside tingimustes vastavad kolmele pShikiisimu-
sele: mida toota?, kuidas toota? kellele toota? Erinevates majandusstisteemides on
lahendused erinevad. Omandisuhete, hiiviste timberjagamise ja suhtestisteemi
Mida toota? otsustusalaste erisuste alusel jagatakse majandussiisteemid tava-, kdsu-, turu- ja

segamajanduseks.

Kvidas toota? . o . . ) . ) )
Tavamajandus on traditsioonidel ja algelisel tootmistehnoloogial pohinev ma-

Kellele toota? jandamise korraldus. Tavamajanduses otsustab selle, mida, kuidas ja kellele toota,
perekond (v6i héim) oma voimaluste piires.
e Vanim majandussiisteem pohineb tihiskondlikel traditsioonidel, majandusotsuste
tegemisel on suur tdhtsus perekonnal (hdimul).

e Tootmisvahendid ja -tehnoloogiad on algelised, tootmisiiksused viikesed, to6jaotus
vdhe arenenud.

e Areng on aeglane, piititakse teha koike nii, nagu on tehtud polvest polve, tootlikkus
vaga madal.
e Tulu jaotus toimub sageli koikide pereliikmete vahel vordselt.

Mboned sajandid tagasi oli tavamajandus valdav majanduse organiseerimise viis.
Téanapé&eval voib seda ndha arengumaades, kuid sealgi mitte puhtal kujul.

Kadsumajanduses ehk plaanimajanduses otsustab selle, mida, kuidas ja kellele toota,
riik. Selline keskvoim voib olla nii demokraatlik kui ka diktaatorlik.

e Enamiku tootmise ja jaotamisega seotud otsuseid teeb riik.
o Uksikisikute eraomandidigus on darmiselt piiratud voi puudub.
e Tootmine toimub riiklike, kohustuslike plaanide (plaanimajanduse) alusel, majan-
duslikud stiimulid puuduvad.
e Tururegulatsioonide puudumine (riiklikult kehtestatud hinnad jmt) tekitab kaupade
tilejadgi ja defitsiidi.
Kasumajanduse néiteks on need viahesed allesjadnud sotsialistlikud riigid, kus
maa ja kapital on riigi omanduses.
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Turumajandus on majanduse toimimise korraldus, kus turul osalejad suhtlevad
ning kujundavad kaupade ja teenuste hinnad ning kogused. Turumajanduses
otsustatakse see, mida, kuidas ja kellele toota, turu vahendusel.

e Enamik ressurssidest kuulub eraomanikele (ka tiksikisikutele).

e See tdhendab vaba konkurentsi turgudel, valdav osa valikutest ja otsustustest tehak-
se erasektori mdjul ja huvides.

e Majanduslikke otsuseid suunab néudluse ja pakkumise vahekord turul ja vabalt ku-
junev turuhind.

e Erinevad turud (kauba-, td6jou-, kapitaliturg jne) toimivad omavahel seostatult ning
tasakaalustavad tiksteist.

e Riik saab rahva tildistes huvides tehtavaid majandusotsuseid realiseerida ainult
kaudselt 14bi seadusandluse.

Turumajanduse kui majandussiisteemi aluseks on tootmisvahendite eraomandus
ning konkurents. Tootja, kes kiill ldhtub omakasust, on sunnitud konkurentsi
tottu juhinduma tarbijate vajadustest ning ptitiab seepérast turule tuua just neid
hiiviseid, mis rahuldaksid tarbijat kdoige paremini, kasutades samal ajal sdastlikult
oma tootmisressursse.

Segamajandus tthendab endas mitme erineva majandusttitibi jooni. Ressursside ja
hiiviste jaotuse otsustab esmajoones turg ning viahemal maéral riik voi traditsioo-

nid. Kogu maailma majandus pdhineb suures osas turumajandusel, kuid peaaegu
alati on tooteid voi teenuseid, mille ndudmist ja pakkumist reguleerib riik.

Omandisuhete, hiiviste imberjagamise ja suhtesiisteemi otsustusalaste erisuste
alusel jagatakse majandusstiisteemid tava-, kdsu-, turu- ja segamajanduseks.

TURUMAJANDUSE TUGISAMBAD

Turumajanduse tugisambad on eraomand, hinnastiisteem, turukonkurents ja
ettevotlikkus.

Eraomand on kapital ja muud ressursid, mille omanik on eraisik voi -ettevote,
mitte aga riik. Noudlus on teatud toote voi teenuse kogus, mida tarbijad soovivad
ja suudavad osta erinevate vdoimalike hindadega kindlal ajahetkel. Turunoudlus

on individuaalsete ndudluste summa antud turul kindlal ajahetkel. Pakkumine

on kaupade voi teenuste kogus, mida tootja soovib ja suudab miiiia erinevate
voimalike hindadega kindlal ajahetkel. Turupakkumine on kdikide individuaalsete
pakkumiste kogusumma antud turul kindlal ajahetkel. Hind on rahaline vaartus,
mille eest saab toodet voi teenust osta voi miitia. Hinnad véimaldavad inimestel
vorrelda kaupade véirtusi, kalkuleerida nende tootmisega seotud kulusid ning
kujundada oma ostusoove. Hind suunab koéikide turuosaliste kditumist ja tal on
kolm pohilist tilesannet: ndudluse ja pakkumise tasakaalustamine; tootjate ja
tarbijate suunamine, tulude jaotus. Turuhind kujuneb noéudjate ja pakkujate suhtle-
misel ja korrastab nende tegevust; tasakaalustab ndudmist ja pakkumist; suunab
ja juhib tootjate otsuseid; informeerib tarbijat tootjate kuludest; toimib tulude jao-
tajana tihiskonnas. Hinnasiisteern annab informatsiooni ja loob motivatsiooni. Raha
on mis tahes tildtunnustatud ja korduvat kasutamist véimaldav maksevahend
kaupade ja teenuste eest tasumisel. Raha funktsioonid: vahetusvahend - muudab
toojou vahetamise toodete ja teenuste vastu lihtsaks; vara kogumise ehk akumu-
latsioonivahend - voimaldab s&désta ja kasutada selle ostujoudu tulevikus; vaartu-
se moodupuu - aitab méé&rata toodete ja ressursside suhtelist vadrtust. Konkurents
on majandustegevuses osalejate ptitidlemine sama eesmérgi poole olukorras, kus
tthe edu tdhendab teise ebaedu. Turukonkurents on voistlus ostjate ja miitijate seas
ressursside ja kaupade ostmise voi miitimise parast. Kuna ressursse napib, voistle-
vad inimesed nende ressursside pédrast, mida on voimalik kitte saada ja kasutada.
Ettevdtja on isik, kes tegutseb dris kasu saamise eesmairgil ja kannab sellesse
drisse tehtud isiklike investeeringute kaotamise riski. Ettevotlikkus on hoiak, mida
iseloomustavad loov ja uuenduslik métlemine, riskijulgus ja arukas juhtimine.

Eraomand on
kapital ja muud
ressursid, mille
omanik on eraisik
voi -ettevote

Konkurents on
majandustege-
vuses osalejate
puiddlemine sama
eesmdrgi poole
olukorras, kus Ghe
edu tdhendab teise
ebaedu

Ettevotlikkus

on hoiak, mida
iseloomustavad
loov ja vuenduslik
motlemine,
riskijulgus ja arukas
juhtimine
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Riigi roll turumajan-
duses on tdita neid
Ulesandeid, mida
turg ei suuda tdita
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See tihendab voimaluste ndgemist ja nendele reageerimist, et tuua turule uusi voi
paremaid tooteid. Ettevotlikkust on iseloomustatud veel kui oskuste ja voimete
kogumit, kus oluline koht on analiilisivéimel, paindlikkusel, enesetunnetusel,
sihikindlusel, suhtlemis-, organiseerimis- ja eesmérkide piistitamise oskusel.

VALITSUSE ROLL MAJANDUSTEGEVUSES

Koik majandustegevuses osalejad piitiavad saavutada enda jaoks suurimat kasu-
likkust mingite piirangute raames. Tarbijate ndudmistele tuginev tootmine voi
teenuste pakkumine tagab koige otstarbekama ressursikasutuse. Périselus aga ei
toimi turud alati ideaalselt, konkurents on mingil pohjusel piiratud, tthiskonnale
vajalike hiiviste pakkumine on ebapiisav ning tootmistegevusega kaasnevad
vilismojud vdhendavad iihiskonna heaolu. Seetdttu ongi vajalik riigi sekkumine
majanduselu korraldamisse.

Tanapédevastes demokraatlikes tihiskondades voib riigi majandusega seotud tiles-
anded kokku vétta jargmiselt:

e majandustegevuse ja eraomandi diguslike raamide mé&ératlemine ja kaitse,

e majanduse stabiliseerimine,

vaba konkurentsi tagamine turul,
e tulude timberjaotamine,
e {hishiiviste pakkumine.

Peale loetletud tilesannete tegeleb riik ka riigikaitse ja avaliku korra tagamisega,
tervishoiu, hariduse ja kultuuri edendamisega ning mitmete muude valdkondade-
ga, kus vaid ndudmise ja pakkumise tulemusena ei joutaks tithiskonnale soovitava
tulemuseni.

Majandustegevuse raamide ja eraomandi Oiguslike raamide mdidratlemiseks kehtestab
riik koikide jaoks tihised reeglid. Ariseadustik naiteks méirab kindlaks koigi
ettevotete diguslikud alused, tarbijakaitseseadus mé&édrab kindlaks tarbijate
pohidigused ja viisid, kuidas neid tagatakse. Toosuhteid reguleerivad toolepingu-
seadus, t66- ja puhkeaja seadus, palgaseadus jne.

Vaba konkurentsi kaitse tagamiseks ja monopolide mojuvoimu véltimiseks on enami-
kus riikides vastu voetud monopolivastased seadused.

Viilismojuks nimetatakse kellegi tegevuse moju tilekandumist kolmandatele isiku-
tele. Negatiivsed vilismojud on nditeks saastatus, reostus, miira jne.

Uhishiivised on kaubad ja teenused, mida kasutatakse kollektiivselt, mille tarbimist
ei saa vilistada ja mis jagatakse ilma turu vahenduseta (nditeks riigikaitse).

Tulude iimberjagamise eesmirk on tulude diglasem jaotumine tihiskonnaliikmete
vahel (pensionid, sotsiaaltoetused jne).

Majanduse stabiliseerimise eesmirk on tagada tdielik tochoive, stabiilsed hinnad
ja majanduskasv. Turumajanduses leiavad sageli aset tdusud ja m&onad, mida
kutsutakse majandustsiikliteks. Majanduslanguse perioodil ptitiavad valitsused
stabiliseerida hindu ja soodustada majanduskasvu.

Riigi roll turumajanduses on tdita neid tilesandeid, mida turg ei suuda tdita.

MAKSUSUSTEEM JA MAKSUD

Tagamaks piisava hulga rahaliste vahendite laekumist riigieelarvesse, kujundab
valitsus maksusiisteemi. Maksude kehtestamine ja kogumine on iiks vanemaid
majanduse reguleerimise vahendeid. Kaasaegsel maksustisteemil on kaks pohilist
majanduslikku iilesannet:
1) fiskaalne funktsioon, mis seisneb tihishiiviste pakkumiseks vajalike ressursside
kogumises eelarvesse;

2) reguleeriv funktsioon, mille tilesanne on majandussubjektide kditumise mojutamine.
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MAKSUDE LIIGID
Maksuobjekti omaduste alusel jaotatakse maksud:

1) maksud sissetulekutelt ehk tulumaksud (nditeks tulumaks, sotsiaalmaks);
2) maksud kulutustelt ehk tarbimismaksud (nditeks kdibemaks, aktsiisimaks, tolli-
maks);

3) maksud omandilt ehk omandimaksud (nditeks maamaks).
Vidga levinud on ka maksude jaotamine otsesteks ja kaudseteks maksudeks.
Otsesed maksud on need, mida arvestatakse otse isiku sissetulekutelt, nditeks tu-
lumaks ja sotsiaalmaks. Kaudsed maksud m&jutavad sissetulekut kaudselt, kuna
nendega maksustatakse tarbimist, néditeks kdibemaks ja aktsiisimaks.

Joonis 1. Pohilised maksud, maksumaiirad ja maksed Eestis 2013. aastal.

Maks voi makse Maksumaiir
Tulumaks 20%*
Sotsiaalmaks, 33%

millest pensionikindlustus 20%

millest tervisekindlustus 13%
Kiibemaks 20%
Tootuskindlustusmakse, 2,4%?2

millest tootaja 1,6%

millest tooandja 0,8%

! Juriidiliste isikute puhul maksustatakse tulumaksuga ainult ettevottest dividendina vilja voetud
kasum, to6tajate mitterahaline palgatulu (erisoodustused), samuti kaudne kasumi jaotamine kingi-
tuste ning annetuste ja ettevotlusega mitteseotud kulude kujul. Ettevotte arengusse investeeritud
jaotamata kasumit ei maksustata.

2 Vabariigi valitsuse méarus nr 151 26.09.2014 “Tootuskindlustusmakse méaarad aastatel 2015-2018”.

Kui palju peaks iga inimene oma sissetulekutest panustama tihiskonna toimi-
misse tihtse riigina? Milline on suurus, mis kodige paremini nende maksevéimele
vastab? Moned inimesed vdidavad, et maksuprotsent peaks olema erineva sisse-
tulekuga inimeste jaoks tthesugune, sest see on nende oma tarkus ja puitidlikkus,
mille tottu nad enam teenivad. Samas leiavad teised, et jobukamad peaksid suure-
ma protsendi tuludest maksudeks maksma. Vaidlused keskenduvad erinevustele
proportsionaalse ja progresseeruva maksustisteemi vahel.

Proportsionaalse maksustisteemi puhul peab inimene, kes teenib aastas 100 000
krooni, maksma samasuguse protsendi tuludest kui see, kes teenib 25 000 krooni
aastas. Sel juhul on nii jdukama inimese sissetulek kui ka maksukoormus neli
korda suurem kui madalama sissetulekuga indiviidil. Kui kellegi sissetulek su-
ureneb, suureneb proportsionaalselt ka tema tulumaks.

Progresseeruv tulumaks votab suurema sissetulekuga inimestelt suurema
maksuma&draga maksu. Kui sissetulek suureneb, suureneb vastavalt ka
maksumadr. Progresseeruvat maksusiisteemi on nimetatud ka astmeliseks
tulumaksuks.

Proportsionaalse maksusiisteemi puhul ei soltu maksumaéir sissetuleku
suurusest.

Progresseeruva maksusiisteemi puhul maksavad suurema sissetulekuga inime-
sed suurema maksumaéidraga maksu.

Proportsionaalse
maksusisteemi
puhul ei s6ltu mak-
sumd@dr sissetuleku
suurusest

Progresseeruva
maksusisteemi
puhul maksavad
suurema sisse-
tulekuga inimesed
suurema maksu-
mddraga maksu
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MOISTED

kogu tihiskonna ja selle liikmete olemasoluks
ning arenguks vajalike aineliste eelduste pideva
taastootmise siisteem, mis holmab eranditult koiki
Majandus inimesi. See on igasugune majanduslik tegevus ja
selle korraldamine mis tahes tasandil, s.o tiksik-
isikuna, ettevottes, majandusharus, piirkonnas voi
kogu riigis.

koik tootmissisendid, mida kasutatakse kaupade ja
Ressursid teenuste tootmiseks. Ressursside hulka kuuluvad
maa, to6(joud), kapital ja ettevotlikkus.

Maa kui ressursi all moistetakse majanduses seda osa looduskeskkonnast,
mida inimene oma majandustegevuseks kasutab.

To6 kui ressursi hulka loetakse inimeste vaimsed ja fiitisilised
joupingutused, mida nad kasutavad hiiviste valmistamiseks

Kapitali kui ressursi hulka kuuluvad koéik varasemas tootmistegevuses
loodud tootmisvahendid (hooned, tooriistad ja masinad), mida kasutatakse
uute toodete ja teenuste valmistamisel.

hoiak, mida iseloomustavad loov ja uuenduslik
motlemine, riskijulgus ja arukas juhtimine. Ette-
Ettevotlikkus votja on isik, kes tegutseb &ris kasu saamiseks ja
kannab sellesse &drisse tehtud isiklike investeerin-
gute kaotamise riske.

kapital ja muud ressursid, mille omanik on eraisik

E d - - . ..
raoman vOi -ettevote, mitte aga riik
mis tahes tildtunnustatud ja korduvat kasutamist
Raha voimaldav maksevahend kaupade ja teenuste eest

tasumisel.

rahaline vdirtus, mille eest saab toodet voi teenust
osta voi miitia. Hind suunab koikide turuosaliste
Hind kaditumist ja tal on kolm pdhilist tilesannet: noud-
luse ja pakkumise tasakaalustamine, tootjate ja
tarbijate suunamine, tulude jaotus.

majandustegevuses osalejate ptitidlemine sama
Konkurents eesmargi poole olukorras, kus tihe edu tdhendab
teise ebaedu.

Proportsionaalne e .

. maksumaédr ei soltu sissetuleku suurusest.
maksusiisteem
Progresseeruv suurema sissetulekuga inimestelt voetakse
maksusiisteem suurema maksuméidraga maksu.

Kordamiskiisimused:

Mis on ressursid?
Millele tugineb turumajandus?

Mis on raha?

w2

Milline on riigi roll majanduses?
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SPORDITURUNDUS

LENNART RAUDSEPP

Spordi nagu ka iga teise eluvaldkonna elujéulisus s6ltub suuresti vahenditest,
mis spordiorganisatsiooni kdsutuses on. Siia alla kuuluvad nii materiaalsed
kui ka mittemateriaalsed vahendid. Spordiorganisatsiooni iiks olulisemaid
voimalusi lisaressursse hankida on kasutada sporditurundust. Mida ikkagi
moistetakse sporditurunduse maiste all ja kuidas spordiorganisatsioonid
sporditurundust kasutada saaksid?

Sporditurundus koosneb tegevustest, mis on suunatud sporditarbija vajaduste ja soovide
rahuldamisele vahetusprotsessi kaudu.

SPORDITURUNDUSE PROTSESSIS OSALEB ALATI KAKS OSAPOOLT

Selline definitsioon ldhtub sellest, et sporditurunduse protsessis osaleb alati kaks
osapoolt - iihelt poolt sporditoote vdi -teenuse pakkuja ja teiselt poolt selle tarbija.
Kui aktiivsel tervisesportlasel tekib vajadus end treenida, otsib ta esmalt infor-
matsiooni teda huvitava spordiharrastuse (sporditeenuse) kohta. Kus on véimalik
sellist sporditeenust tarbida? Millise kvaliteediga on sporditeenus? Milline on
selle hind? Olles endale sobiva treenimiskoha ja voimaluse leidnud, saab spordi-
turunduse kontekstis hakata radkima néudluse tekkest.

Sporditoote ja -teenuse noudluse all moeldakse tarbija (iiksikisiku voi organisatsiooni) ostu-
joulisi soove.

SPORDITURUNDUSES ERISTATAKSE KAHTE LIIKI TURUNDUSTEGEVUST:

1. Sporditoodete ja -teenuste turustamine vahetule tarbijale. See on kdige laiemalt
levinud ja traditsiooniline sporditurunduse klassifitseerimine. Selle turundustege-
vuse alla kuulub véga lai spekter erinevaid sporditooteid ja -teenuseid. Need voi-
maldavad kas ise sporti vahetult teha (inventar, riietus, jalandud) voi ka lihtsalt
sporti kui teenust ja meelelahutust tarbida. Viimase nditeks on inimene, kes ostab
pileti spordivéistlustele ning tarbib voistlust kui sporditeenust.

2. Teiste toodete ja teenuste turustamine spordi kaudu. Siia kuulub koéikvdimalike
spordivéliste toodete ja teenuste turundus, kasutades selleks kas sportlast, voistlus-
areeni voi meediakanaleid.

Sporditurundus
koosneb tegevus-
test, mis on suuna-
tud sporditarbija
vajaduste ja soovi-
de rahuldamisele
vahetusprotsessi
kaudu

Sporditoote ja
-teenuse néudluse
all moeldakse
tarbija (Uksikisiku
vOi organisatsiooni)
ostujoulisi soove
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Sporditoodete ja
-teenuste turu all
moistetakse nende
teenuste voi
toodete tegelike
ning potentsiaalse-
te ostjate kogumit

Sporditoodete ja
-teenuste
turusegmendi

all moistetakse
vdiksemaid
tarbijagruppe,

kes reageerivad
turundustegevusele
suhteliselt sarnaselt

Sporditurunduse
keskkonna
moodustavad
tegurid, mis
mojutavad
organisatsiooni voi
Uksikisiku
turundustegevust
otseselt voi
kaudselt
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Sporditoote vodi -teenuse turundustegevus ei toimu isoleeritult. Selleks tuleb jarg-
misena rdadkida mdistetest “turg” ja “turusegment”.

Sporditoodete ja -teenuste turu all moistetakse nende teenuste voi toodete tegelike ning
potentsiaalsete ostjate kogumit.

Lihtsustatult voib 6elda, et sporditoodete ja -teenuste turg on terve inimkond,
vilja arvatud moningad erandid (imikud, raskesti haiged inimesed). Seetdttu on
sporditoodete ja -teenuste turundustegevuse nii laiahaardelisest kisitlemisest
reeglina tehtud samm edasi ning voetud kasutusele moiste “turusegment”.

Sporditoodete ja -teenuste turusegmendi all moistetakse viiksemaid tarbijagruppe, kes rea-
geerivad turundustegevusele suhteliselt sarnaselt.

TURU SEGMENTIMINE VOIMALDAB SPORDITOODET
JA -TEENUST PAREMINI SUUNATA

Turu segmentimine on tiks véimalus saada paremat iilevaadet selle kohta, kes
voiksid olla sporditoodete voi -teenuste konkreetsed tarbijad. Loomulikult on ka
suhteliselt universaalse iseloomuga sporditooteid ja -teenuseid, mille tarbimine
on voimalik peaaegu koikidele. Siin voib néitena tuua spordiriided ja -jalatsid, mis
on moeldud nn tervisesportlasele igapdevaseks kasutamiseks. Selliste jalatsite voi
riietega on peale sportimise voimalik teha ka viga paljusid spordivéliseid tegevu-
si. Seetdttu on nende tarbimist teatud kindlate turusegmentide 16ikes suhteliselt
raske médratleda. Kui me riadgime aga spetsiifilisematest sporditoodetest ja
-teenustest (nditeks purjelauasoit voi golf), siis nende tarbijagruppe on juba méark-
sa lihtsam m&édratleda. Sporditooteid ja -teenuseid turustavad ettevotted teevad
tdnapdeva tiheda konkurentsi tingimustes suuri rahalisi kulutusi ja joupingutusi
selleks, et kindlaks maédrata, millised on nende toodete v&i teenuste turusegmen-
did. Ikka eesmiérgil, et kogu turundustegevust alates toote viljatootamisest kuni
miitigini ratsionaalsemaks ja tulusamaks muuta. Kui on teada, kes on sinu ette-
vOtte toote voi teenuse peamised tarbijad, on voimalik toote arendamisel, hinna
kujundamisel, toote reklaamimisel jne ka nende soovide ning vajadustega tapse-
malt arvestada. Sporditurunduse segmendid kujunevad viélja tarbijate vajaduste ja
soovide ning ka tarbijagruppide niitajate alusel. Nendeks on tarbijate:

- demograafilised ja geograafilised tunnused,

- pstihholoogilised nditajad,

- sissetulek,

- vanusjasugu,

- seksuaalne orientatsioon,

- toote v0i teenuse tarbimissoovid,

- tarbimisest saadav kasu.
On ilmselge, et need spordiorganisatsioonid, kes enda teenuste potentsiaalset
tarbijat paremini tundma Spivad ning maé&ratlevad, omavad teatud eeliseid. Kuna
spordiorganisatsioone on viga erinevaid, on ka nende tarbijate rithmad tihtipeale
erinevate tunnustega. Nii eeldatakse nn elitaarsete sporditeenuste ja -toodete
(nt golf) turunduses, et potentsiaalne tarbija on suurema sissetulekuga, korgema
haridustasemega ja liikuv inimene.

Igasugune turundustegevus, sh ka sporditurundus toimub kindlas
turunduskeskkonnas.

Sporditurunduse keskkonna moodustavad tegurid, mis mojutavad organisatsiooni voi tiksik-
isiku turundustegevust otseselt v0i kaudselt.
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SPORDIORGANISATSIOONI MIKRO- JA MAKROKESKKOND

Sporditurunduse keskkond jaguneb makro- ja mikrokeskkonnaks. Makrokesk-
konna all moistetakse neid tegureid, mis mojutavad spordiorganisatsiooni tege-
vust kaudsemalt. Niiteks kuuluvad siia alla iildised demograafilised, geograafili-
sed, majanduslikud ja sotsiaalsed tegurid. On selge, et kui iildine majanduskesk-
kond on hea, on ka spordiklubidel lihtsam ennast miiiia ja selle kaudu sponsoreid
ja koostoopartnereid leida. Mikrokeskkonna all méistetakse aga neid tegureid,
mis on vahetumalt seotud turundustegevuse edukusega. Siia alla kuuluvad tar-
bijad (spordiklubi liikmed ja kliendid), konkurendid, aga ka kéik huvigrupid, kes
on vahetumalt spordiklubi tegevusega seotud (fannid, lapsevanemad jne). Spordi-
organisatsiooni mikrokeskkonda on enda tegevusega alati lihtsam mojutada kui
makrokeskkonda. Siiski on ka selge, et nditeks olimpiaméadngude korraldamine
mojutab terve riigi majandust.

Sporditurunduse kasutamisel spordiorganisatsiooni tegevuses on viga erinevaid
vidljundeid. Seejuures tuleb arvestada, et spordiklubidel ja alaliitudel on tulene-
valt nende tegutsemise seadusandlusest (tegemist on mittetulundusiihingutega)
teatud piirangud vorreldes sporditooteid ja -teenuseid turustavate dritihingutega
(aktsiaseltsid, osaiihingud jne).

SPORDIORGANISATSIOONIDE TURUNDUSVALJUNDEID
Spordiklubide ja alaliitude pohilised sporditurunduse rakendussuunad on:
- spordiprojektide nime ja reklaami miiiik erinevates koostoovormides &driettevotete-
ga (sponsorluse leidmine),
- spordiehitiste (hallid, staadionid) reklaamipindade miiiik,
- meeskonna v&i sportlase miiiigi ja rentimisega seotud tulud,
- spordiklubi stimboolikaga toodete miitik.

Kbige levinum spordiklubide ja alaliitude sporditurunduse suund Eestis on
spordiprojektide nime ja reklaami miitik. Sponsor- ja koostoclepingutes lepitakse
kokku, millist voistlust voi projekti ja millistel tingimustel eraettevote toetab. Vii-
mastel aastatel on levinud ka suuremate spordiehitiste nime ja reklaamipindade
miiiik eraettevottele (nt A. Le Coq Arena). Kuna enamik suuremaid spordihalle on
siiski kohaliku omavalitsuse véi selle juurde loodud sihtasutuste majandamisel,
eeldab see ka kohaliku omavalitsuse nousolekut. Meeskonna v&i sportlase miitigi
ja rentimisega seotud tulud on meie spordiklubidel muu maailmaga vorreldes
veel tithised. Suuremad tulud ja tehingud selles sporditurunduse suunas on
seotud jalgpallurite miitigi ja rentimisega vélisklubidesse. Ka meeste korv- ja vork-
pallis on turundustegevus selles suhtes viimastel aastatel elavnenud. Spordiklubi
stimboolikaga toodete miitik on tiks vdéimalus hankida lisavahendeid. Siiski peab
mainima, et Eesti spordiklubid ei ole seda sporditurunduse rakendust eriti palju
kasutanud. Pdhjuseks tuuakse Eesti sporditarbijate turu vaiksust, mistottu ei ole
saadav lisatulu eriti méarkimisvaarne. Siiski on Eesti spordiorganisatsioonidel
selles suunas veel pikk tee kiia.

Eraettevotetena tegutsevatel sporditooteid ja -teenuseid turustavatel organisat-
sioonidel on sporditurunduse pohilised valjundid:

- majandusliku kasumi saamine,

- turuosa suurendamine,

- kaubamirgi ehk brandi tuntuse suurendamine,

- sotsiaalne turundus.
Eraettevotte turundus ldhtub eelkdige majanduslikest teguritest (kasumi saamine,
turuosa suurendamine, kaubamairgi tuntuse suurendamine). Kuna kéesoleva kur-
suse raames keskendutakse eelkdige spordiorganisatsioonide kui mittetulundus-
itthingute turunduse probleemidele, siis eraettevotete sporditurunduse isedrasusi
pikemalt ei kasitleta.
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SPORDITOOTE JA -TEENUSE OMADUSED

Kuigi koikidel sporditoodetel ja -teenustel ei ole sarnased omadused, eksisteerivad
teatud universaalsed tunnusjooned, millega voiks sporditooteid ja -teenuseid
iseloomustada:

- sporditoode ja -teenus on muutuv séltuvalt tarbijast ja tema vajadustest;
- sporditoode ja -teenus on reeglina viike osa laiemast “tarbimispaketist”,

- turustajatel on vihene kontroll sporditoote ja -teenuse iile ning nad rohuvad see-
tottu pohitoote laiendamisele.

Sporditoote ja -teenuse iseloom soltub suuresti hetkesituatsioonist. Kui mees-
konna fann ldheb spordivoistlusi vaatama, on tema hetkesoovid ja emotsioonid
teistsugused kui eelmisel v&i jargmisel korral. Eriti muutlikuks voib seega pidada
sporditeenuse tarbimist. Sporditooted on reeglina piisivama iseloomuga ega sdltu
nii suurel mé&éral tarbija ja keskkonna tingimustest. Kui kirglik tervisesportlane
on margitruu enda kasutatavate spordijalatsite suhtes, teab ta uusi jooksujalatseid
ostma minnes tdpselt, mida soovib. Rddkimata professionaalsete sportlaste vigagi
spetsiifilistest ndudmistest spordiriietusele, jalatsitele v6i inventarile. Kui aga
tervisesportlane ldheb niddalalopul spordiklubisse, ei pruugi ta veel vahetult enne
treeningut teada, milliseid harjutusi ta jdusaalis sooritab voi millist aeroobikastiili
eelistab.

Vv

Teine olulisem sporditoodet ja
-teenust iseloomustav joon on
see, et peale nii-oelda pohitoote
vOi teenuse tarbitakse koike
juurdekuuluvat, mida ei saa

[ Programm ]_“>[ Maskotid ]

tihtipeale materiaalselt véljen-

Reeglid I Ehitis

sevat atmosfdiri. Samas on see

dada. Nii on raske rahaliselt
\ viljendada spordihallis valit-

pealtvaataja jaoks véaga oluline

ideod <

v

komponent. Inimesed kogune-
Piletid vad areenile tund aega varem,

nautida jne. Sama kehtib ka
tervisespordiklubides kdimise

kohta. Ka péarast treeningut

et sisse elada, teiste pealtvaataja-
Tehnika I Miingijad tega sotsiaalseid kontakte luua,
S muusikat ja tantsuttidrukuid

Muusika ] [ Statistika istuvad inimesed koos saunas

voi puhkeruumides ning tarbi-
vad koiki neid teenuseid, mis

ei ole spordiga otseselt seotud.
Seet6ttu peavad sporditurundu-

Joonis 1. Sporditoote ja -teenuse struktuur . . .
sega tegelevad organisatsioonid
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suurt tdhelepanu podrama pohitoote voi -teenuse laiendamisele. Sporditurustajal
tuleb nii pohitoode voi -teenus kui ka selle koik voimalikud lisavadrtused muuta
tarbijale ihaldusvaédrseks ning selle nimel peab pidevalt vaeva ndgema. Aastast
aastasse tithesuguse sisu ja vormiga sporditoode voi -teenus kaotab kiiresti oma
atraktiivsuse tarbijate seas ning viib 16ppkokkuvottes tarbijate arvu vihenemiseni.

Joonisel 1 on kujutatud sporditoote ja -teenuse pohielemendid (rasvases kirjas),
laiendused ning nende omavahelised seosed.

See, milline on iihe voi teise sporditoote ja -teenuse tarbimise elemendi tahtsus,
soltub konkreetsest tootest-teenusest ja nende tarbimise keskkonnast. Tihtipeale
on koige tdhtsamaks tahtméngija olemasolu meeskonnas, kes toob pealtvaatajad
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saalidesse. Sporditurundusest voib tuua palju néiteid selle kohta, kuidas iiks
tahtmaéngija (nditeks Michael Jordan voi Shaquille O’Neal NBAs) kindlustab
kodumeeskonnale tdissaali terveks hooajaks. “Tdhtede” osalema meelitamisega
tegelevad peaaegu koik spordialad, sest sellest soltub otseselt pealtvaatajate, tele-
visiooni ja ajakirjanduse huvi ja selle kaudu ka sissetulek. Ainuke miinus selliste
publikumagnetite kohaletoomisel on fakt, et need sportlased oskavad ennast ka
miitia (kasutades reeglina ménedzZzeride abi ja nou). Seetottu peavad voistluse kor-
raldajad neile reeglina ka korralikku stardiraha maksma, mis voib maailmanimega
sportlaste puhul ulatuda sadade tuhandete kroonideni.

TURUNDUSMEETMESTIK EHK TURUNDUSMIKS SPORDIORGANISATSIOONI
TEGEVUSES

Turundusmeetmestik ehk turundusmiks on nende meetmete kombinatsioon, mida spordi-
organisatsioon rakendab sihtturu mojutamiseks.

6 P-D SPORDITURUNDUSES

Sporditurundaja on nende koostisosade miksija, kes kombineerib erinevaid turun-
dusvotteid jobudmaks seatud eesmirkideni. Turunduses (ka sporditurunduses) on
koige levinum nn 4 P mudel, mis koosneb jargnevatest osadest:

1. Toode (ingl k product)
2. Hind (price)

3. Turustuskoht (place)
4. Toetus (promotion)

Viimastel aastatel on seda mudelit laiendatud kahe P vorra, tuues juurde:

5. Tootajad (personnel)
6. Protsess (process)

Viis, kuidas erinevatest komponentidest spordiorganisatsioonile sobivaimat tu-
rundusmeetmestikku kujundada, s6ltub organisatsiooni eesmarkidest (lithiajalis-
test ja kaugemale ulatuvatest ehk strateegilistest), voimalustest ja teadmistest. Kui
on tegemist avatava tervisespordiklubiga, kelle pohiline eesmark on kliendibaasi
loomine, tuleb esmalt peatdhelepanu poorata toote-teenuse viljaarendamisele
ning toetustegevustele (reklaam). Samaaegselt tuleb toole palgata kvalifitseeritud
personal (treenerid, instruktorid jne) ning teha otsuseid pakutavate toodete ja
teenuste kohta. Spordiorganisatsioonidel, kes kasutavad reeglina mitte klubidele
kuuluvaid, vaid kohaliku omavalitsuse halduses olevaid ehitisi, tuleb labiraiki-
misi pidada kohaliku omavalitsusega. Eestis ja ka mitmel pool mujal maailmas
on uisna levinud k&itumisviis, et mittetulundustihingutest spordiklubidel on
spordirajatiste rentimisel soodushinnad (omavalitsuse dotatsioon). Seetottu saa-
vad spordiklubid enda liikmetele lubada madalamaid hindu, kui kiisitakse sama
sporditeenuse eest eraettevottes. Eraettevotted, kes peavad néiteks spordiehitis-
tesse tehtud suuri investeeringuid tagasi teenima hakkama, ei saa tihti madalate
hindadega opereerida ning seetdttu on nende teenuste hinnatase kérgem. Samas
pakuvad eraettevotetena tegutsevad “fitnessiklubid” teenuste korgemat kvaliteeti
ning individuaalsemat lihenemist kliendi soovidele. Vaatamata sellele, millise
spordiorganisatsiooni vormiga tegemist on, tuleb turundusmeetmestiku valjatoo-
tamisega pidevalt tegeleda.

Turundus-
meetmestik ehk
turundusmiks on
nende meetmete
kombinatsioon,
mida spordi-
organisatsioon
rakendab sihtturu
mojutamiseks
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TURUNDUSE JUHTIMINE SPORDIORGANISATSIOONIS

Lahtuvalt seatud eesmérkidest tuleb spordiorganisatsioonil turundustegevust
juhtida. Kuna tegemist on tisna keerulise protsessiga, nduab kogu turundustege-
vuse juhtimine hoolikat planeerimist, teadmisi, kogemusi ja kontrolli. Joonisel 2
on kujutatud spordiorganisatsiooni turundustegevuse juhtimise pchimudel.

Toote/teenuse
idee

A 4

Tarbija ja
turu-uuring

v

Turu
segmentimine

v

Toote/teenuse
kontseptsioon

J

.

A\ 4

Turundusmiks

J

.

v

Turundusmiksi
juhtimine

pohimudel

Joonis 2. Spordiorganisatsiooni turundustegevuse juhtimise

Turundustegevuse juhtimine spordiorganisat-
sioonis koosneb viiest etapist:

1. Spordiorganisatsiooni ja turu analiiiis.

Strateegiline 2. Spordiorganisatsiooni missiooni ja eesmirkide
niagemus piistitamine.

3. Turundusmiksi ja plaani koostamine.

4. Turundusplaani sidumine kogu organisatsioo-
ni tegevusplaaniga.

5. Turundustegevuse kontroll.

Turundusplaan .

Uks laiemalt levinud viise organisatsiooni
turundustegevust juhtida on SWOT-analtitisi
kasutamine.
SWOT-ANALUUS

Usygaeisids SWOT-analiiiisi abil selgitatakse vilja spordiorgani-
satsiooni tegevuse tugevad ja norgad kiiljed ning ohud
ja voimalused, mis tulenevad turunduskeskkonnast.
SWOT-analiitisi kaudu selgitatakse vilja spordi-

v organisatsiooni tegevuse tugevad ja norgad
Kontroll ja kiiljed. Koige lihtsam viis seda praktikas teha
hindamine on lihtsalt spordiorganisatsiooni tugevused

ja norkused punkt punkti haaval kirja panna.
Nii voiks spordiklubi tugeva kiiljena vilja tuua
nditeks heatasemeliste treenerite olemasolu, nor-
kusena aga viahese voimekuse leida sponsoreid

SWOT-analiisi abil
selgitatakse vdlja
spordiorganisat-
siooni tegevuse
tugevad ja norgad
kiljed ning ohud
ja voimalused, mis
tulenevad turun-
duskeskkonnast
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ja koostoopartnereid. Teiseks voimaldab SWOT-
analtiiis vélja selgitada spordiorganisatsiooni timbritsevast keskkonnast tulenevad
ohud ja voimalused. Nii kujutab né&iteks noortespordiga tegelevatele klubidele
ohtu laste arvu viahenemine piirkonnas. Voimalusi loovad aga né&iteks suurepéra-
sed looduslikud tingimused (maastik) murdmaasuusatamise voi jalgrataste mé-
gikrossi harrastamiseks. SWOT-analiitisi tuleks teha igas spordiorganisatsioonis
vaatamata selle omandivormile. Eraettevottena tegutsevatel spordikeskustel on
olemas driplaan, mille alusel tegevust analiitisida ning tugevaid ja ndorku kohti
vilja tuua.

Kordamiskiisimused:

1.  Mille poolest on sporditoode ja -teenus unikaalne?
2. Mil viisil aitab turu segmentimine kaasa spordiorganisatsiooni arendamisele?

3. Koostage enda spordiklubi ja alaliidu SWOT-analtitis.
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SPORDI ORGANISATSIOO-
NILINE ALUS, SPORDI
REGULEERIMISE VORMID

TOOMAS TONISE

SPORDI JA LIIKUMISHARRASTUSE ERINEVAD VORMID

Spordi- ja liitkumisharrastust saab liigitada erinevate tunnuste alusel. Olgu need
spordialad voi spordialade rithmad, méangud, liitkumisviisid véi harjutused.
Samuti on vdimalik liigitada soltuvalt eesmérkidest voi harrastajatest, tele- voi
publikuhuvist. Kindlasti on vdoimalikke liigitusi veel ja veel ning digus koigil liigi-
tajatel. Koik oleneb, millised tunnused aluseks voetakse.

Kaesolevas dppematerjalis késitleme spordi- ja litkumisharrastust kdigepealt
neljas olulises kategoorias - tunnusteks selle harrastuse korralduslik laad.

Siin ja edaspidi on parema moistetavuse saavutamiseks koik liigitamised ja
kirjeldamised esitatud nn mustvalgel skaalal. Igapdevaelus on palju musta ja valge

segutoone.

Esiteks: Organiseerumata harrastamine tiksi, soprade voi perega. Eelduseks
soov ja vaba tahe, aluseks tihised huvid voi traditsioonid. Vaba aja
veetmise tiks voimalikke vorme, elustiili ja harjumuste osa. Igatihel
Oigus organiseeruda, liituda tihendustega voi olla liitumata.

Teiseks: Sportimine ja liitkumine kui teenus, mida voimalik osta erinevatelt

spordi teenuse kommertseesmaérgil pakkujatelt. Kdige tiitipilise-
mad ndited on aeroobika- ja fitnessiklubid, jousaalid, bowling"u- ja
keeglirajad. Kindlasti ka ratsa- ja kanuumatkad, golfi-, squash’i-,
tenniseviljakute jt. tasuline kasutamine.

Tugevad seosed esimese kategooriaga, moneti ka selle tiks
realiseerimisvorm.

Kolmandaks: Sportimine ja liikumine kui programmiline tegevus. Valdavalt
oppeasutustes (koolieelsed ja koolid, ka kérgkoolid) programmili-
ne kehaline kasvatus, kaitsejoududes tildkehalise ette valmistuse
programmid ja raviasutustes voi raviga seonduvalt kehalised
harjutused ravi- voi rehabilitatsiooni eesmérgil. Eeldab kinnitatud
programme, harjutuskavasid ja eesmérke. Uldreeglina kontrolli-
takse osalemist ja eesmérkide tditmist.

Kaesolevas
oppematerjalis
kdsitleme spordi- ja
liikkumisharrastust
koigepealt neljas
olulises kategoorias
- tunnusteks selle
harrastuse korral-
duslik laad

Organiseerumata
harrastamine

Sportimine ja
liikumine kui teenus

Sportimine ja
liikumine kui
programmiline
tegevus
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Organiseerunud
spordiharrastus

Vdga ildistatult
ja nn mustvalgel
skaalal saame
rdékida kolmest
spordikorralduse
tiibist

Nn Noukogude
Liidu mudel

Nn USA mudel

Organiseerumata
harrastamine

Nn Euroopa mudel
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Neljandaks:

Organiseerunud spordiharrastus. Samalaadsete huvidega spordi-
harrastajad asutavad tihenduse voi liituvad tegutseva tihendusega.
Spordiklubi v6i spordiselts, mis on fiisiliste isikute tthendus, on
Eesti organiseerunud spordiliikumise alus. Spordiklubid on era-
oiguslikud juriidilised isikud, tildreeglina mittetulundusthingud.
Sama spordialaga tegelevad spordiklubid on huvi korral liitunud
vastava spordiala liiduks, samas maakonnas v&i linnas tegutsevad
spordiklubid maakonna (linna) spordiliiduks. Véimalik on tihi-
nemine ka tegevusvaldkonniti, nditeks koolisport, tilikoolisport,
erivajadustega (puuetega) inimeste sport jms.

Sellesse kategooriasse kuuluvad ka sportimiseks ja
liikumisharrastuseks, nii dpetamiseks kui ka treenimiseks
moodustatud asutused - spordikoolid.

K&ik need korralduslike tunnuste alusel eristatud neli spordi- ja liikumisharras-
tuse vormi on olulised, tiksteist m&jutavad ja head soéltuvalt harrastajate huvidest,
soovidest ning voimalustest.

Ké&esolevas dppematerjalis keskendume peamiselt organiseerunud
spordiharrastusele.

ORGANISEERUNUD SPORDIHARRASTUSE SEOS ULDISE MAJANDUSE JA
UHISKONNAKORRALDUSEGA

Viga tldistatult ja nn mustvalgel skaalal saame rdadkida kolmest spordikorralduse

tuubist.

Esiteks:

Teiseks:

Kolmandaks:

Nn Noukogude Liidu mudel. Tsentraliseeritud, riigi juhtimisele ja
kontrollile allutatud siisteem. Tulemuste ja harrastuse tsentraalne
planeerimine ja finantseerimine. Véimut&iust ja otsustusodigust
omab riik oma spordiinstitutsioonide kaudu. Sisuliselt kogu spor-
dikorraldus riiklikel struktuuridel ja selle asutustel. Samas viga
madal voi olematu vabatahtlike tihenduste roll. Spordi suhteliselt
mahukas rahastamine riigi eelarvest. Seda véimaldab t66jou korge
maksustamine ja korged kaudsed maksud. Inimesele t66tasuna
kétte suhteliselt viahe raha, seega ka vahem valikuvdimalusi.

Nn USA mudel. Riigi korralduslik tegevus spordivaldkonnas viike.
Kiill on sport oluline kooli, kolledZi ja tilikooli tasemel. Spordi rahas-
tamine riigieelarvest suhteliselt madal. Samas tagab maksupoliitika
ja majanduslik areng oma t66jou miitimisel voi ettevotluse arenda-
misel inimesele tunduvalt enam raha (nii suht- kui ka absoluutarvu-
des) sissetulekuna kui tsentraliseeritud riigikorralduse puhul. Seega
inimesel on ka rohkem vabadust ise otsustada ja teenuseid osta. Ka
selle mudeli puhul ei ole vabatahtlike tthenduste roll suur.

Nn Euroopa mudel. Lihtub traditsioonidest, mille kohaselt sport
ja liikumisharrastus on stindinud ja areneb vabatahtlike tihendus-
te — spordiorganisatsioonide tegevuse kaudu. Siin kige olulisem
koostoo avaliku sektori - riigivoimu ja kohalike omavalitsuste ning
spordiorganisatsioonide vahel. Tdhtis on kindel tilesannete jaotus,
vastastikune respekt ja koostdd. Riigipoolne tsentraliseeritus
pigem vihene kui suur, majanduskliima pigem liberaalne kui riigi
kontrollitav. Maksupoliitika tagab tildreeglina maksude laekumise
tuldkasulike tegevuste tarbeks (sh ka sport ja liikumisharrastus)
ning ka inimeste sissetulekud t66 voi ettevotluse eest loovad
eelduse oma vaba aja sisustamise eest tasuda. Avalik sektor soosib
spordiorganisatsioonide tegevust, kuna see on kasulik nii inimes-
tele kui ka tihiskonnale ja nii tervistavast, sotsialiseerivast kui ka
majanduslikust aspektist ldhtudes.
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SPORDIKORRALDUS EESTIS

Alates 1989. aastast on Eestis juurutatud spordikorralduse nn Euroopa mudelit.

Valik langetati II Eesti Spordi Kongressil, kus ligi 800 spordiliikumist esindavat
delegaati otsustasid taastada inimeste vabal tihinemisel, demokraatlikel juhti-
mis- ja valimispohimotetel tegutseva ning spordialakesksest korraldusprintsiibist
lahtuva organisatsiooni.

Seda pohimétet on jargitud Eesti spordiorganisatsiooni iilesehitamisel ja (re-)
integreerimisel rahvusvahelisse oliimpia- ja spordiliikumisse. Need pohimé&tted
on sitestatud Eesti Spordi Hartas (1994, 2002, 2023), 1998. ja 2005. aastal vastu
voetud Spordiseaduses ja 2015. aastal Riigikogu otsusega kinnitatud poliitikado-
kumendis Eesti Spordipoliitika pohialused aastani 2030.

Eesti Spordiregistri andmete pohjal on 2023. a I16pul Eestis tile 2900 spordiorgani-
satsiooni ja ligemale 500 spordikooli. Kuigi arvandmed muutuvad, on hea teada,
et 2023. aastal on spordiorganisatsioonidena spordiregistrisse kantud 2700 spordi-
klubi, 132 sporditihendust, 68 spordialaliitu, 19 maakonna ja linna spordiliitu ning
Eesti Olumpiakomitee. Spordikoolidest on 35 kohalike omavalit-suste asutused ja
464 asutatud spordiorganisatsioonide voi teiste poolt.

Spordiklubides harrastab rohkem kui 100 spordiala ja liikumisvormi tile 205 tu-
hande inimese, neist ligemale 120 tuhat last ja noort. 15 maakonnas ja 4 suuremas
linnas tegutsevad spordiklubisid tthendavad maakondade ja linnade spordiliidud.

Eesti vabatahtliku spordiorganisatsiooni tthendajaks on Eesti Oliimpiakomitee (EOK).

EOK tiihendas 2023. a. 68 spordialaliitu, 19 maakonna ja linnaliitu ning 20 tileriigi-
list sporditihendust.

Spordiharrastusele ja tippspordile aluse kujundajana on nii iseseisev spordihar-
rastus kui ka kehaline kasvatus, uue nimetusega liitkumisopetus, vaga olulise
tahtsusega. Sealt saavad alguse huvi ja harjumus, oskused ja teadmised.

Jargmisel lehekiiljel esitatud skemaatiline spordiorganisatsioonide struktuur on
sarnane enamikus Euroopa riikides. Skeemi vasakul poolel on avaliku sektori, st
riigivoimu ja kohaliku omavalitsuse organid ja asutused, skeemi paremal poolel
on eradiguslikud juriidilised isikud ja nende asutused. Skeemi saab jagada ka ver-
tikaal selt kolme ossa - kohalik, maakondlik ja tileriigiline tasand.

AVALIKU SEKTORI INSTITUTSIOONID JA SPORDIORGANISATSIOONID -
UHISED EESMARGID, ERINEVAD ROLLID JA ULESANDED

Eesti spordiliikumise edukuse iiheks aluseks on sujuv koostt6 ja rollide jaotus
avaliku sektori - riigi ja kohaliku omavalitsuse institutsioonide ning vabatahtliku
sektori vahel.

Lihtsalt seletades tdhendab see, et riigi ja kohaliku omavalitsuste tilesandeks on
tingimuste ja eelduste loomine spordiharrastuseks ning vabatahtliku sektori roll
on inimeste tthendamine, treeningute, voistluste, koolituste ja muu sisulise spordi-
tegevusega seostuva korraldamine.

RIIGIVOIM JA KOHALIKUD OMAVALITSUSED EESTI SPORDIS

Riigi keskvalitsuse ja kohaliku omavalitsuse loodavad tingimused saab rithmitada
neljaks:

1) soodsa digusruumi loomine - seadused ja teised digusaktid, mis mojutavad sporti-
mist;

2) materiaalse baasi rajamine - spordiehitiste ja -rajatiste planeerimine, ehitamine ja
osaliselt ka iilalpidamine;

3) vabatahtliku sektori rahaline toetamine - spordiklubide, spordiliitude ja -tthendus-
te toetamine, nende poolt ellu kutsutud projektide toetamine ja avalike teenuste
osutamise tellimine klubidelt (n&iteks laste ja noorte sporditegevuse korraldamise
tellimine klubidelt, treeneritoetustega protsessi tagamine);

Alates 1989. aastast
on Eestis juurutatud
spordikorralduse nn
Euroopa mudelit

Eesti vabatahtliku
spordiorganisat-
siooni Uhendajaks
on Eesti Olimpia-
komitee (EOK)
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EESTI SPORDIORGANISATSIOONIDE SKEMAATILINE STRUKTUUR

\

[ EESTI SPORDI KONGRESS (kord 4 aasta jooksul) J

[ AVALIK SEKTOR J [VABATAHTLIK SEKTOR] [ KOMMERTSSEKTOR
[ VABARIIGI VALITSUS ]
[ EESTI SPORDI NOUKOGU ]
[ KULTUURIMINISTEERIUM ] [ EESTI OLUMPIAKOMITEE ]
HARIDUSMINISTEERIUM
KAITSEMINISTEERIUM
SOTSIAALMINISTEERIUM

[ EESTI SPORDIUHENDUSED ] [ EESTI SPORDIALALIIDUD]

- FODERATSIOONID

[ AUDENTESE SPORDIKOOL

[ OMAVALITSUSLIIDUD

] [ MAAKONDLIKUD JA LINNADE SPORDILIIDUD ]

KOHALIKUD OMAVALITSUSED
Linna/ vallavalitsuse spordistruktuur

[ KOV SPORDIKOOL ] [ ERASPORDIKOOL ]

[ SPORDIKLUBID ]

[ KOMMERTSKLUBID ]

f ttrtrftr ot rottorot

PROGRAMMILINE
KEHALINE KASVATUS ISESEISEV SPORDIHARRASTUS

Skeemi saab jaga-
da ka vertikaalselt
kolme ossa - koha-
lik, maakondlik ja
Uleriigiline tasand
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4) liikumisopetuse tagamine tuldhariduskoolides ja spordialase korgharidu-
se vdi-maldamine avalik-Giguslikes tilikoolides. Siia saab paigutada ka koha-
like omavalit-suste huvialakoolidena tegutsevate spordikoolide iilalpidamise.
Viienda mojurina voib lisada ka riikliku tunnustamise, nii materiaalse kui ka
moraalse, millega tostetakse esile silma paistnud sportlasi, treenereid, korraldajaid,

toetajaid.

AVALIKU SEKTORI SPORDI JA LIIKUMISHARRASTUSE EEST VASTUTAVAD
INSTITUTSIOONID

Sport ja liikumisharrastus kuulub kultuuriministeeriumi valitsemisalasse. Selle
valdkonna koordineerimiseks on ministeeriumis loodud spordiosakond.

Spordiks ja liikumisharrastuseks tingimuste loomisega tegelevad ka teised mi-
nisteeriumid, eelkdige haridus- ja teadusministeerium, sotsiaalministeerium ja
kaitseministeerium.

Avalik sektor saab luua hallatavaid asutusi ja asutada riigi osalusega sihtasutusi
(naiteks sihtasutus Tehvandi Spordikeskus, Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus).
Tulenevalt Eesti spordikorralduse mudelist ei ole selliste asutuste/sihtasutuste arv
suur.

Haldusreformiga on endiste maavalitsuste {ilesanded antud kohalike omavaltsus-
te liitudele ja ministeeriumitele.

Kohalikud omavalitsused vastutavad kohalike omavalitsuste korraldusseaduse ja
spordiseaduse alusel sportimistingimuste loomise eest oma territooriumil. Igas
kohalikus omavalitsuses on spordi ja liikumisharrastuse eest vastutav tootaja.
Kohalikud omavalitsused planeerivad, ehitavad ja haldavad spordibaase, loovad ja
peavad tileval asutusi (spordikoolid, -keskused), toetavad avalikes huvides tegut-
sevaid spordiorganisatsioone.

SPORDIORGANISATSIOONID

Vabatahtlik ja organiseerunud spordiorganisatsioon Eestis on tiles ehitatud spor-
diklubidele ja spordiliitudele, mis enamikus on mittetulundusiithingud.

Kuigi Eestis nimetatakse inimeste vaba tahte alusel asutatud organisatsioone eri-
nevalt: kodanike tthendused, mittetulundusiihingud, kolmanda sektori tthendu-
sed, kasumitaotluseta tihendused, valitsusviélised organisatsioonid, vabatihendu-
sed, mitteriiklikud organisatsioonid, on méttekas edaspidi kasutada siiski nime-
tust mittetulundusiihingud, mis on ka taoliste tihenduste diguslik koondnimetus.

Mittetulundusiihingute asutamise, registreerimise ja tegevuse sédtestab mitte-tu-
lundustihingute seadus.

Spordiliikumisele on omane piiramiidjas struktuur, vertikaalsed liikmesuse suh-
ted ja spordilitkumist ldbivad koostoo vorksidemed.

Selle tingliku ptiramiidi aluse, kdige laiema osa moodustavad spordiklubid, mis
on tihistegevusest huvitatud inimeste tthendused ja nn esimese astme tithendused.
Uhe vbi teise tihise huvi ja harrastuse pohjal asutavad fiitisilised isikud mittetu-
lundustihingu, mis seaduses sitestatud korras registreerimisel - kandmisel mit-
tetulundustihingute ja sihtasutuste registrisse — omandab eradigusliku juriidilise
isiku staatuse koos sellest tulenevate kohustuste ja digustega.

Uheks juriidilise isiku diguseks on olla jargmiste mittetulundusiihingute asuta-
jaks voi liitkmeks.

Seega saavad sama spordiala harrastavad klubid tthineda vastavaks spordiala-liiduks
voi tihe maakonna spordiklubid tihineda selle maakonna spordiliiduks. Need tihen-
dused on juba nn teise taseme tthendused - juriidilised isikud on moodustanud liidu
(mittetulundusiithingu).

Sport ja liikkumis-
harrastus kuulub
kultuuriministeeriu-
mi valitsemisalasse

Kohalikud
omavalitsused

Spordiliikumisele
on omane pira-
miidjas struktuur,
vertikaalsed
liikmesuse suhted
ja spordiliikumist
labivad koost66
vorksidemed
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Edasi saame rdadkida nn kolmanda astme tihendustest, kus klubide asutatud
spordiliidud on tthinenud tileriigilisel tasandil spordi katusorganisatsiooniks —
Eestis EOK-ks voi rahvusvahelisel tasandil néiteks vastavaks rahvusvaheliseks
spordialafoderatsiooniks. Sellist tihte koikehdlmavat ptiramiidi naitlikult vélja
joonistada on voimatu, sest spordiliikumine ei ole tiks asutus, kus tippjuht paik-
neks piiramiidi tipus ja erinevad osakonnad, talitused ja harud allpool. Spordi-
liikumise joud ja volu seisnebki tema vormide paljususes, iga osa autonoomsuses
juriidilises mottes ja kokkuleppelistes liikmesuse sidemetes, mis tulenevad
tthistest huvidest, iihistest voistlustest, traditsioonidest ja kokkulepetest (tithised
voistlusméadrused, -reeglid jms). Igal spordialal, igal territooriumil véi igal spordi-
valdkonnal on oma ja iseseisev piiramiid, kus toimivad omad, aastate jooksul
kokku lepitud médngureeglid ja traditsioonid.

KLASSIKALINE SPORDIORGANISATSIOON - UHENDUS = MTU

\
3. tthinemise aste - nn katusorganisatsioon
Eesti spordis = EOK
2. tthinemise aste - sporditihendus,
spordialaliit, maakonnaliit
1. tthinemise aste - KLUBI
4
NAITEKS HARJUMAA SPORDIORGANISATSIOONIDE PURAMIID:
~
HARJUMAA SPORDILIIT
HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA HARJUMAA
SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI-
KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID
7
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NAITEKS KORVPALLIORGANISATSIOONI PURAMIID:
~ ~
RAHVUSVAHELINE OLUMPIAKOMITEE - ROK
1
RAHVUSVAHELINE 1 | TEISED ROKi POOLT
EESTI OLUMPIAKOMITEE ] : TUNNUSTATUD
[ ] KORVPALLI ' SPORDIALA-
FODERATSIOON . | FODERATSIOONID
' 1
EESTI KORVPALLILIT ] : [ TEISTE RIIKIDE KORVPALLILIIDUD ]
1 1
é EESTI EESTI EESTI : X RIIGI Y RIGI Z RIIGI
KORVPALLI- KORVPALLI- KORVPALLI- | & KORVPALLI- KORVPALLI- KORVPALLI-
\_ KLUBID KLUBID KLUBID : KLUBID KLUBID KLUBID
N /
NAITEKS EESTI SPORDIORGANISATSIOONIDE PURAMIID:
-~ ~
EESTI OLUMPIAKOMITEE
68 spordialaliitu, 19 maakonna- ja linna- 20 uileriigilist spordi-
ithendavad oma liitu, tihendavad oma ithendust, ithendavad klubisid
spordiala klubisid piirkonna spordiklubisid tihistegevuse alusel
EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI EESTI
SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI- SPORDI-
KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID KLUBID
- _/
Kuni 2006. aastani arvestati spordiorganisatsioonideks ainult mittetulundustiihin-
guid. Selline séte oli ka 2005. aasta 16puni kehtinud spordiseaduses. Spordiklubi -
Kehtiv spordiseadus kisitleb spordiorganisatsiooni juriidilist vormi avaramalt. eradiguslik

Spordiseaduse § 4 (spordiorganisatsioonid) sitestab, et:
1) spordiklubi - eradiguslik juriidiline isik, mille pohitegevus on spordi aren-
da-mine;
kommentaar: spordiklubi saab alates 2006. aastast olla nii mittetulundusiihing
kui ka dritthing - aktsiaselts voi osatihing, samuti sihtasutus.
Oluline on tema tegevuse sisu. Kdigil neil eradiguslikel juriidilistel isikutel on

olulisi erinevusi liikmesuse, omandidiguse, maksusoodustuste, asutamise ja juh-
timise osas.

pohitegevus on

juriidiline isik, mille

spordi arendamine
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Igal spordialal
saab olla iks
rahvusvaheline, iks
kontinendi, ks riigi
spordialaliit
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2) maakonna spordiliit - maakonnas tegutsevate spordiklubide ithendus, kes
rahvusliku oliitmpiakomitee liikmena esindab maakonna sporti ja kellel on
ainuodigus korraldada maakonna meistrivoistlusi ja anda vastavaid tiitleid;
kommentaar: maakonna spordiliidu kui eradigusliku juriidilise isiku tegevus-
vormiks on seadusloojad nidinud ette mittetulundusiihingu, kuna ta on ja peab
ka jadma liikmesusel baseeruvaks ning liikmete poolt demokraatlikult juhita-
vaks organisatsiooniks.

3) spordialaliit - spordiala harrastavate spordiklubide iileriigiline iihendus,
kes spordiala rahvusvahelise spordialaliidu ning rahvusliku oliimpiakomi-
tee liikmena spordiala esindab ja kellel on ainudigus korraldada iileriigilisi
meistrivoistlusi ning anda vastavaid tiitleid;
kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

4) spordiithendus - spordi spetsiifilises valdkonnas (harrastussport, tervises-
port, koolisport, iilidpilassport, puudega inimeste sport, to6kohasport, vetera-
nisport jm) voi piirkondlikul pohimottel tegutsevate spordiklubide voi fiitisi-
liste isikute iihendus;
kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

5) rahvuslik oliimpiakomitee - maakonna spordiliite, spordialaliite, spordi-
iithen-dusi ja oliimpiahartas sitestatud tingimustel fiiiisilisi isikuid ithendav
organisatsioon, kes korraldab iihistegevust ja arendab ning kaitseb spordi- ja

oliitmpialiikumist Eestis.

kommentaar: sama mis maakonna spordiliidu kohta.

Seega ei muuda spordiklubi kui eradigusliku juriidilise isiku avaram kéasitlemine
spordiorganisatsiooni kui terviku traditsioonilist liikmesusel pohinevat ja demo-
kraatlike valimiste kaudu teostatavat juhtimist ning tildist tokorraldust.

Kull véimaldab muudatus kaasata spordiorganisatsiooni aina enam sportlikke
teenuseid osutavaid klubisid ning luua sisuliselt dritihingutena tegutsevatele klu-
bidele diguslik raamistik kuulumaks spordiorganisatsiooni.

Spordiorganisatsioonide arv Eestis kasvab pidevalt. Luuakse uusi spordiklubisid,
tekivad uued tithendused uute liikumisvormide, spordialade v&i sihtgruppide baa-
sil. Spordiorganisatsioon on pidevas muutuses. Need muutused soltuvad eelkdige
spordiorganisatsiooni liikmetest, eestvedajatest ja juhtidest. Seetottu ei saa Eestis
ega mujal olla tapselt tithesuguseid spordiorganisatsioone.

Spordiorganisatsioonide paljususe, erinevate vormide, erinevate korraldusmudeli-
te juures labivad kogu rahvusvahelist organiseerunud oliimpia- ja spordiliikumist
tihtsed reeglid ja pohimotted.

Igal spordialal saab olla iiks rahvusvaheline, tiks kontinendi, tiks riigi
spordialaliit.

Igat riiki rahvusvahelises spordialaliidus saab esindada ainult tiks rahvuslik
spordialaliit.

Igas riigis saab olla ainult tiks Rahvusvahelise Oliimpiakomitee poolt tunnustatud
rahvuslik oliimpiaorganisatsioon.

Nende pohimétete jargimine ja soov osaleda tihtses rahvusvahelises spordi-
liitkumises on kujundanud vilja rahvusvahelised spordistruktuurid ja riikide
spordistruktuurid.

Riigisisene spordikorraldus on iga riigi siseasi, see soltub tihiskonna arengust,
majandusmudelist ja traditsioonidest. Kuid selleks, et osaleda rahvusvahelises
spordiliikumises, oliimpiamangudel, maailma- ja kontinentide meistrivoistlustel,
maailmakarikav®éistlustel ja teistes sarjades, peavad riigil olema spordiorganisat-
sioonid, mis voimaldavad osalust ja koost66d rahvusvahelisel tasandil.
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LIHTSUSTATUD SKEEM
RIIKLIKUD JA RIIKIDEVAHELISED ] [ OLUMPIA- JA SPORDIORGANISATSIOONID
I G—
éa N
RAHVUSVAHELINE
OLUMPIAKOMITEE
2 UNESCO
ﬁ ULEMAAILMNE R/V SPORDIALA-
< MAAILMA LIITUDE UHENDUS
< SPORDIMINISTRITE
E KONVERENTS R/V SPORDIALALIIDUD
R/V SPORDIUHENDUSED
N J
N——
I G—
éa _ B N
EUROOPA NOUKOGU EUROOPA OLUMPIAKOMITEE
<
[ EUROOPA SPORDI- EUROOPA MITTERIKLIKE
@) MINISTRITE SPORDIORGANISATSIOONIDE
@) KONVERENTS UHENDUS
=
- EUROOPA LIT EUROOPA SPORDIALALIIDUD
B EUROOPA KOMISJONI
SPORDIDIREKTORAAT EUROOPA SPORDIUHENDUSED
—
I G—
éa B N
EESTI OLUMPIAKOMITEE
KULTUURI-
- MINISTEERIUM EESTI SPORDIALALIIDUD
S EESTI SPORDIUHENDUSED
=
4] MAAKONDADE JA LINNADE
KOHALIKUD SPORDILIIDUD
OMAVALITSUSED
SPORDIKLUBID
N J
N J
SPORDI REGULEERIMINE - KOKKULEPPED JA
TRADITSIOONID, TURG JA SEADUSED
Kas spordiliikumist on tarvis reguleerida, kuidas on sporti véimalik juhtida
- nendele kiisimustele antakse ilmselt erinevaid vastuseid so6ltuvalt iithe voi teise
riigi valitud spordikorralduslikust mudelist, tihiskonna ja majanduse arengust.
Kindel on, et organiseerunud spordiharrastust mojutavad nii traditsioonid ja kok-
kulepped kui ka seadused ja turg. Samas mojutavad koik need tegurid ka tiksteist.
Spordiliikumine p&hineb traditsioonidel. Antiikoliimpiam&angudel 776. aastast Spordiliikumine
e.m.a alates joosti, heideti, sdideti ja vdideldi. V&itjaid iilistati, méngude ajal ei pohl'ne.b .
soditud. Nendest kaugetest aegadest on sport tohutult arenenud: sajad ja sajad tradiisioonidel
uued spordialad, tehnilised vahendid, sooline, rassiline ning seisuslik vordoéigus-
likkus sportida ja voistelda jne.
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Kokku lepitakse
voistlusalades,
voistlusmdadrustes,
vahendites ja
hindamises, kokku
lepitakse reeglites

Igalriigil voi
paljudelriikidel
koos on véimalik
spordiliikumist
mojutada seaduste
kaudu

Oluline
spordiliikumise
mojutaja on turg
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Samas mojutavad tdnast sporti ammused traditsioonid, varasemal voi hilisemal
ajal saavutatud kokkulepped. Staadionil joostakse vastupédeva, kuigi kell k&ib
pdripdeva, maratonijooksu pikkus on l4bi aegade 42 195 km, ujula pikkus on just
50 m, jalgpallis on 11 méngijat, korvpallis viis, voimlemist hinnatakse kiimne
punkti, iluuisutamist aga kuue punkti stisteemis, olimpiamé&nge peetakse tiile nel-
ja aasta. Selliseid nditeid saavad spordi asjatundjad tuua viga palju. Kiisimusele,
miks just nii, on hoopis raskem vastata — nii on see olnud pikemat (voi lithemat)
aega ja nii on kokku lepitud. Kokku lepitakse voistlusalades, voistlusmé&édrustes,
vahendites ja hindamises, kokku lepitakse reeglites.

Sport on iilemaailmne fenomen. Selleks et voimeid vorrelda, voistelda, peavad
olema tihtsed reeglid koigile voistlejaile. Ulemaailmne spordivaistluste siisteem
oleks mdeldamatu, kui riikides kehtiksid erinevad méngureeglid. Just siin on
organiseerunud spordiliikumise piiramiidjas struktuur see abivahend, mis tagab
kokkulepped ja reeglid.

Igal riigil voi paljudel riikidel koos on véimalik spordiliikumist m&jutada seaduste
kaudu. Téendoliselt ei ole otstarbekas luua seadusi, mis tiritaks kehtestada jalg-
pallis meeskonna suuruseks 15 méngijat voi staadioni pikkuseks 500 meetrit. Ei
haakuks need kavatsused rahvusvaheliselt kokku lepitud reeglitega ning oleks ka
olemuselt m&ttetud.

Kuid kuidas siis seadused saavad sporti reguleerida?

Eelkoige luues digusliku aluse inimeste vabaks tihinemiseks ja spordiorganisat-
sioonide tegutsemiseks, tagades avaliku sektori poolt tingimuste loomise sporti-
miseks, soodustades era sektori toetusi sporditegevuseks, kindlustades sportimise
ohutuse nii sportijatele kui ka pealtvaatajatele.

Riigis kehtivad seadused puudutavad iga fiitisilist ja juriidilist isikut. Sportlased
on kohustatud jargima seadusi samavadarselt kui teised fiitisilised isikud, spordi-
organisatsioonid samavaéarselt teiste juriidiliste isikutega. Kui seaduslooja peab
sporditegevust tihiskonnale oluliseks, saab ta seaduste ja teiste digusaktidega anda
neile isikutele teatud soodustusi. Olgu need siis maksuvabad annetused ja maks-
tavad stipendiumid, sporditegevusega seotud kulude kompenseerimised voi kat-
mised. Samas saab seadusega reguleerida spordiliikumise neid 16ike, millel m&ju
ja tahtsus laiemalt, viljapoole oma valdkonda. Naiteks kvalifikatsiooninouded
spordi- ja liikkumisharrastuse juhendajatele-treeneritele, et tagada spordiopetamise
ja sportimise ohutus, voi nduded suurte spordivoistluste korraldamisele, et tagada
pealtvaatajate ja osavotjate ohutus, voi nduded tdita dopinguvastase voitluse reeg-
leid, et tagada ausa méngu reeglite jirgimine ja hoida sportlaste tervist.

Uheks paremaks niiteks seaduste majust spordiliikumisele on UNESCO vastu-
voetud maailma dopinguvastane konventsioon. Koik riigid peavad selle konvent-
siooni ratifitseerima ehk tunnistama dopinguvastase konventsiooni tilimuslikuks
riigi seadustest, see tihendab kogu maailmas tihtse ja harmoniseeritud reeglistiku
kehtestamist voitluses dopingu kasutamisega.

Neljas oluline spordiliikumise m&jutaja on turg. Spordiliikumise globaliseerumi-
ne, meedia ja eelkdige televisiooni areng ning tugev turunduslik konkurents on
tostnud suured spordivoistlused ja nende teleiilekanded kommertshuvi objektiks.
Uhest kiiljest tahendab see rohkem reklaami- ja TV-diguste raha spordile, seega
selle spordiala v6i valdkonna arendamiseks paremaid tingimusi. Teisalt mojutab
soov miiiia sporti ennast. Et tagada publiku ja eriti telepubliku huvi, on oluliselt
muudetud spordivodistluste korraldust, spordialade voistlusreegleid. Moni nédide:
vorkpallis iga serv punktiks, suusatamises tihisstardid, suusasprint kesklinnas,
lauatennises lithemad méngud, kergejoustikus lithikesed voistlused, nn 6htumii-
tingud jne.

Spordiliikumist kui suhteliselt korge iseregulatsiooni tasemega valdkonda moju-
tavad nii traditsioonid ja kokkulepped kui ka seadused ja turg. Avaliku
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sektori spordiinstitutsioonid on rohkem séltuvad seadustest ja teistest digusaktidest,
spordiorganisatsioonid, kes asutatud ja tegutsevad seaduste alusel, on enam
mojutatud rahvusvahelise spordiliikumise traditsioonidest ja kokkulepetest ning
muutuvast turust.

Kordamiskiisimused:

Nimetage spordi korraldamise vormid organiseerituse alusel.

2. Mis on Eesti spordi korraldamise pohialus vastavalt 1989. a Eesti spordi kongressi

otsusele?
3. Milline on Eestis riigi ja omavalitsuste roll spordi korraldamisel?
4. Millise Eesti ministeeriumi haldusalasse kuulub sport?

5. Mitu rahvuslikku spordialaliitu tihest riigist saab kuuluda vastavasse rahvusvahelisse

spordialaliitu?
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SPORDI KAITSTUS

ILONA KIVISIK

SPORDI KAITSTUS

Spordi kaitstus (sport integrity) on koondmoiste, mis tthendab endas poliitilisi
pohimotteid, strateegiaid ja meetmeid, mille eesmérk on tagada ohutu ja turvaline
spordikeskkond, et kaitsta sporti ja spordis osalejaid (sportlasi, treenereid, tugi-
personali, toetajaid, fanne jt) voimalike ohtude ja riskide, sealhulgas ahistamise ja
vadrkohtlemise eest.

Spordi kaitstus - Sport integrity
Kaigi sporti ohustavate sisemiste

ja vélimiste ohtude ennetamine ja
maandamine, sealhulgas:

_

4 )
Aus mdng - Fair play
Reeglite jargimine, koigi
ausat voistlust ohustavate
tegurite (sealhulgas
dopingu, voistlustulemuste
kokkuleppimise jms)
viltimine ja vélistamine,
koigi osapoolte austav
suhtumine tiksteisesse
(kaasvoistlejatesse,
kohtunikesse,
korraldajatesse jne)

S J

<

Demokraatia ning ldbipaistva ja vastutustundliku
juhtimise edendamine, dopingu, kokkuleppeméngude,
pealtvaatajate vigivalla ja muu sobimatu kéditumise
ennetamine, voitlus sporti ohustava liigse dristumise
vastu jne

Joonis 1. Spordi kaitstuse aspektid

NB!

Eesmdrk on tagada
ohutu ja turvaline
spordikeskkond,

et kaitsta sporti ja
spordis osalejaid
(sportlasi, treene-
reid, tugipersonali,
toetajaid, fanne jt)
voimalike ohtude ja
riskide, sealhulgas
ahistamise ja vadar-
kohtlemise eest
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Selleks, et sport
oleks kindlalt
kaitstud, tuleb
treenerina jargida
kehtestatud regu-
latsioone ning
edendada posi-
tiivseid vadartusi/
hoiakuid
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Spordi kaitstusega seotud teemad.

* Aus mang (fair play) on spordieetika keskne moiste. Ausat mangu noutakse
igalt sportlaselt. See tdhendab, et tuleb kinni pidada spordiala reeglitest,
austada kaasmaéngijaid, voistkonnakaaslasi, treenereid ja sporti kui sellist.
Ausa méangu pohimétted on spordi lahutamatu osa.

* Sportlaste fiiiisilise ja emotsionaalse heaolu tagamine ning turvalise
spordikeskkonna loomine, sh arstiabi kittesaadavus, spordivigastuste
ennetamine, tervisekahjustusi voi tiletreenimist ennetavate ohutusnouete
jargimine jms.

* Spordiiirituste turvalisus, mis h6lmab ennetavaid meetmeid turvalise ja
positiivse keskkonna tagamiseks spordivoistlustel ja -tiritustel. Eesmérk on
ennetada voimalikke rahutusi, pealtvaatajate/fannide emotsionaalselt ja
fuitsiliselt vagivaldset kditumist jms.

¢ Sportlikku konkurentsi mojutava dopingu tarvitamise ja ebaausa kiditu-
mise ennetamine.

¢ Sporditulemuste mitte-ettearvatavust ohustava sporditulemustega mani-
puleerimise vastane ennetustegevus

e Spordiorganisatsiooni vastutustundlik ja ldbipaistev juhtimine, ldhtudes
Euroopa ja Eesti spordi harta, spordiseaduse, reeglistiku ,Hea juhtimise
tava spordiorganisatsioonis”, treenerite eetikakoodeksi jm norm- ja juhis-
dokumentide pohimotetest. Spordiorganisatsiooni sisese spordi kaitstuse
poliitika ja reeglistiku viljato6tamine ning rakendamine aitab ennetada
vadarkohtlemist — nii fiitisilist, emotsionaalset kui ka seksuaalset.

Selleks, et sport oleks kindlalt kaitstud, tuleb treenerina jargida kehtestatud
regulatsioone ning edendada positiivseid vdidrtusi/hoiakuid - nagu ausus,
austus, lugupidamine ja vordsus -, kus pole kohta pettustele, intriigidele ning
emotsionaalsele ega fiitisilisele vadrkohtlemisele.

Spordi kaitstuse kaudu tagatakse spordi positiivne moju tihiskonnale tervikuna.
Esikohale seatakse aus ja eetiline kditumine, kaitstes sportlaste/treenitavate
tervist. Ausa spordi pohimotete jargimiseks tuleb vilja tootada spordiorgani-
satsiooni sisesed kditumisjuhised, mis on suunatud spordiga seotud riskide ja
vadrkohtlemise ennetusele.

SPORDIEETIKA ALUSED

19. sajandil kujunes vélja tdnapédevane spordimaastik. Prantsuse haritlase parun
Pierre de Coubertini eestvedamisel hakati alates 1896. aastast korraldama rahvus-
vahelisi olimpiaménge. Pierre de Coubertin soovis spordivéistluste kaudu

muuta maailma paremaks paigaks. Tema jaoks oli voistluste korraldamine nii
sportlik, hariduslik kui ka kultuuriline ettevotmine, mille kaudu 6petada noortele
rahumeelset koostegutsemist ja tiksteisest lugupidamist, tthendades seejuures
kogu maailma. Neid motteid nimetatakse tdnapdeval oliimpialiikumise aluspohi-
moteteks. Eesti kirjanik Jiiri Tuulik on Pierre de Coubertini motted kokku votnud
jargmiselt: ,Olimpism on usk sellesse, et ilus ja 6ilis on tile inetust ja alatust, et
aus méng on iile pettusest ja salakavalusest, et inimese vaimne ja kehaline t&dius
on see harmoonia, mis vaarib tilimat lugupidamist.”

Spordieetika on eetika haru, mis késitleb ausa spordi pohimétteid, reguleerides
spordiga seotud k&itumist ja suhtumist. Teisiti 6eldes on spordieetika sportlase
kditumisnormide kogum, mis eeldab temalt austavat suhtumist kaasvdistlejaisse
ja pealtvaatajaisse ning seda, et ta tugineb parimate tulemuste poole piitieldes
ainult oma tileolekule jous voi oskustes, mitte ei tarvita dopingut ega kasuta muid
ebaausaid votteid. Need pohimétted on olulised spordi jatkusuutliku, tervisliku ja
ausa arengu jaoks, aidates sidilitada spordi positiivset moju tihiskonnale.
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Spordieetika kasitlus on nii Euroopa kui ka Eesti spordiharta oluline osa. Spordi-
eetika on vaadrtuspohisele spordile omane moétlemis- ja tegutsemisviis, mis toetab
ausat sporti, vordsust, ptthendumist, julgust, meeskonnavaimu, seaduste ja reegli-
te jargimist, lugupidavat suhtumist keskkonda, enese ja teiste austamist, kogukon-
navaimu, sallivust ja empaatiat. Spordieetika holmab ka inimdiguste austamist
spordis ja vordse kohtlemise pshiméotte jargimist olenemata spordis osaleja soost,
vanusest, rassist, seksuaalsest orientatsioonist voi sportlikust voimekusest.

Koik spordis osalejad - sportlased, treenerid ja muu tugipersonal, fannid jt -
peavad juhinduma kokkulepitud vaartustest ja kehtestatud normidest. Eesmark
on luua koikidele spordis osalejatele positiivne spordikeskkond, mis véimaldab
sportlastel ja teistel spordis osalejatel nautida oma tegevust ilma tarbetute riskide
ja ohutusprobleemideta.

VAARKOHTLEMINE SPORDIS

Spordiga tegelemine toob inimesele fiiiisilist, emotsionaalset ja sotsiaalset kasu.
Samas voib kerkida ohte heaolule, mistottu on oluline tunda ja rakendada spordi
kaitstuse pohimotteid ja treenerite eetikakoodeksist tulenevaid pohiméotteid.

Sport peab olema turvaline spordi kaitstuse kodikides aspektides (vt joonist 1). See
tdhendab, et igatihel peab olema vdimalus osaleda spordis inimdigusi austavas
turvalises spordikeskkonnas. Turvalise spordikeskkonna loomisel tuleb jargida
Euroopa ja Eesti spordihartas esitatud motteviise (mis ei néde spordis kohta
sellistele negatiivsetele kditumistele nagu dopingu kasutamine, toidulisandite
kuritarvitamine, nii futisiline kui ka verbaalne végivald, laste, noorte ja naiste
seksuaalne ahistamine ja vddrkohtlemine, noorsportlastega kauplemine, diskrimi-
neerimine jne). Turvalist spordikeskkonda iseloomustavad positiivsed inimeste-
vahelised suhted, lugupidamine, diglus ja vdgivalla puudumine sportlase suhtes.

Turvalise spordikeskkonna loomisel on vaga oluline roll treeneril. Treeneril kui
lastega tootaval isikul on lastekaitseseaduse jargi kohustus tagada lapse heaolu.
Lastekaitse votmeisikuna on treeneril kohustus abivajajast voi hadaohus olevast
lapsest teada anda.

Selleks, et treenerina spordis vadrkohtlemist ennetada, tuleb méista vaarkohtle-
mise olemust, selle eriilmelisi vorme ja riske. Vadarkohtlemist spordis mgjutab asja-
osaliste kultuuriline taust, spordikorraldus ning treenerite ja sportlaste usaldus- ja
voimusuhe.

Treenerite eetikakoodeksi jargi on treener eeskuju ja votmeisik sellise spordieetikat
jargiva treeningukeskkonna loomisel, kus pole kohta mistahes vadrkohtlemisel.
Viadrkohtlemine voib olla 1) fiitisiline, 2) emotsionaalne (vaimne), 3) seksuaalne, 4)
hooletusse jatmine voi 5) muu teise isiku drakasutamine, mille tulemuseks on kahju
tervisele v&i oht elule. Lisaks treeneripoolsele vaidrkohtlemisele voib vaarkohtlemist
ette tulla ka teiste spordis osalejate (sportlased, tugipersonal) vahel.

Kultuuriline taust on seotud erinevate viirtuste ja hoiakutega ning voib moéjuta-
da treenitavate suhtumist treenerisse kui autoriteeti. Mones kultuuris voib taluvus
vadrkohtlemise suhtes olla suurem, samas kui teistes kultuurides aktsepteeritakse
tiksnes vastastikust lugupidamist ja austust. Samuti voivad kultuurilised normid
ja stereottilibid m&jutada soolist vadrkohtlemist spordis, sest méned kultuurid
soodustavad meeste ja naiste vordoiguslikkust, samas kui teised véivad olla
patriarhaalsed ning soodustada soolist ebavordsust ja diskrimineerimist, mida
Eesti kultuuriruumis loetakse vaarkohtlemiseks. Kultuuriline taust mojutab ka
kaitumist ja suhtlemist, nditeks vdoivad moéned inimesed olla avatumad ja otse-
kohesemad, teised aga eelistavad kaudsemat ja viisakat suhtlemist. Selleks, et
tthes kultuuriruumis edukalt toime tulla ja tihtemoodi asjadest aru saada, tuleb
kehtestada reeglid, mis on kooskolas selles kultuuriruumis kehtivate tavade ja
normidega.
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Mitmed uuringud kinnitavad, et vadrkohtlemist spordis mojutab spordikorral-
dus, sealhulgas eelkdige vadrkohtlemist ennetavate reeglite puudumine organi-
satsioonis. Spordiorganisatsioonidel on oluline luua védarkohtlemist ennetavad
kaitumisjuhised, kus kirjeldatakse fiitisiliseks, emotsionaalseks ja seksuaalseks
vadrkohtlemiseks loetavaid ebasobivaid tegevusi. Spordiorganisatsioon peab
médratlema, milline kditumine on lubamatu ja millised on rikkumise korral
sanktsioonid.

Treeneri ja sportlase usaldus- ja voimusuhe voib olla nii positiivne kui ka nega-
tiivne vadrkohtlemist mojutav tegur. Usaldus- ja voimusuhe loob treenerile soodsa
pinnase treenitava vadrkohtlemiseks, sest treenitav soltub treenerist ja on seetdttu
kaitsetum. Treener v6ib usaldus- ja voimusuhet kuritarvitada manipuleerimise
kujul. Néiteks voib treener dhvarduste voi lubadustega sundida treenitavat tegema
midagi, mida treenitav ei soovi.

Spordis on enim levinud emotsionaalne viidrkohtlemine, nditeks pidev kriitika,
solvangud v6i alandamine, mille tagajédrjel tunneb treenitav ennast alavaaris-
tatuna. Millegipédrast arvatakse, et treenitava peale karjumine aitab treenitaval
saavutada paremaid sportlikke tulemusi, sest siis pingutab ta rohkem. Paraku on
selline motteviis iganenud, sest vilise motivatsiooni (hirmu) ajel tehtaval sportli-
kul pingutusel on lithiajaline moju. Uuringud kinnitavad, et treenitavad taluvad
treeneripoolset vadrkohtlemist voi vaikivad pealt ndhtud vaadrkohtlemisest, sest
kardavad kaotada treeneri toetust voi sattuda ise vadrkohtlemise ohvriks. Palju on
radgitud treeneripoolsest vadrkohtlemisest, kuid ette voib tulla ka juhtumeid, kus
treenitavad ise vadarkohtlevad tiksteist voi satub hoopis treener kas treenitavate
voi lastevanemate poolse vadrkohtlemise ohvriks. Selleks, et treenerina ennetada
vadrkohtlemist, on vaja reegleid (kasvoi treeninguriihma-siseseid), mis kaitsevad
treenitavaid ja ka treenereid vasdrkohtlemise voi arusaamatuste/konfliktide eest.

VAARKOHTLEMISE LIIGID

Emotsionaalne vidrkohtlemine on teisele isikule emotsionaalse kahju tekitamine,
mis voib avaldada negatiivset moju tema emotsionaalsele ja sotsiaalsele arengule.
Emotsionaalne vdarkohtlemine on néiteks see, kui treener karjub sportlase peale,
halvustab sportlast, on sportlasega suheldes sarkastiline, ironiseerib, diskrimi-
neerib, alandab, moénitab voi jiatab sportlase tagasisidest ilma, pohjustades oma
tegevusega sportlasele emotsionaalse pingeseisundi. Emotsionaalset vadrkohtle-
mist peetakse spordis tiheks sagedamaks vadrkohtlemise vormiks (liigiks), mida
esineb erinevatel tasemetel (on leitud, et korgemal tasemel sagedamini) ja mida
normaliseeritakse erinevatel pohjustel. Emotsionaalne vadrkohtlemine voib esi-
neda teistest vadarkohtlemise liikidest eraldi, kuid on alati fiitisilise ja seksuaalse
vadrkohtlemise ja hooletusse jatmise lahutamatu osa.

Fiiisiline vairkohtlemine on tahtlik fiitisilise jou kasutamine (166mine, néapista-
mine, tutistamine jne), mis voib pohjustada kannatanule kergemaid, raskemaid voi
eluohtlikke fiitisilisi ja pstihholoogilisi kahjustusi. Spordis voib fiitisiline vadrkohtle-
mine aset leida néiteks siis, kui treeningtstikli intensiivsus tiletab sportlase kehalist
voimekust voi kui treener sunnib sportlast tegema tema tervisele ohtlikke harjutusi
voi vigastusest hoolimata voistlustest osa votma voi treenima. Fiitisiliseks vaarkoht-
lemiseks loetakse ka dopingu manustamist voi dopingu tarvitamisele kallutamist.

Seksuaalne viadrkohtlemine spordis on sportlase kaasamine igasugusesse seksu-
aalsesse tegevusse, millega ta ei ole ndus voi mille sisust ta aru ei saa ning mille
paneb toime tdiskasvanu voi teine laps, kes on kannatanuga vanuse voi arengu-
taseme poolest vastutus-, usaldus- voi véimusuhtes (WHO, 2010). Eristatakse sek-
suaalset vadrkohtlemist ja seksuaalset ahistamist. Seksuaalne vadrkohtlemine on
seotud tahtevastase voi mittekonsensusliku (nt lapse puhul, kes teo sisust aru ei
saa) seksuaalaktiga, seksuaalne ahistamine aga igasuguse soovimatu, pealetiikki-
va ja teise inimese vaarikust alandava seksuaalset laadi tdhelepanuga. Seksuaalne
ahistamine v6ib olla sonaline (suulised ja/voi kirjalikud seksuaalse alatooniga
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kommentaarid, naljad, ettepanekud jne), mittesdonaline (sobimatud pilgud voi
irvitused, seksuaalse sisuga piltide nditamine v6i saatmine jms) voi fuisiline (soo-
vimatud puudutused, kallistused jms). Seksuaalne vdadrkohtlemine ja ahistamine
voib aset leida erinevate spordis osalejate vahel, niditeks voivad treeningukaasla-
sed provotseerida teisi treeningukaaslasi seksuaalse sisuga tegevustele (nt tegema
seksuaalse sisuga videoid). Kui seksuaalsuhe ei toimu vastastikusel néusolekul, on
igal juhul tegemist kuriteoga, soltumata sellest, kas tegemist on noorte omavaheli-
se suhte v0i suurema vanusevahega isikutega.

Spordis eskaleerub seksuaalne vadrkohtlemine jargmise skeemi (valemi) jargi
(grooming on suhte loomise ja drakasutamise protsess):

Valib Tekitab Isoleerib/ Seksuaalse
ohvri usaldust/ kontrollib vaarkohtlemise
soprust algus

Inglise keeles nimetatakse seda protsessi sdonaga grooming. See tahendab olukor-
da, kus alaealisega (lapsega) usaldus- voi voimusuhtes olev tdiskasvanu temaga
manipuleerib ja/voi teda sunnib eesmirgiga kaasata ta seksuaalsesse tegevusse.
Et treener oskaks selliseid olukordi mirgata ja neist teavitada, on oluline méista,
kuidas selline tegevus eskaleerub.

Esimene samm: vidrkohtleja votab potentsiaalse ohvri sihikule (grooming).

v Ta valib vilja, kes voib olla haavatav/séltuyv, jdlgib teda ja kontrollib tema
kaitumist, et otsustada, milline strateegia sobib koige paremini.

v’ Tajilgib last, kellel voib olla sotsiaalseid raskusi (nt madal enesehinnang,
probleemid perekonnas, eakaaslaste kius, riskikditumine jne).

v' Ta nditab lapse vastu iiles huvi, nii et laps arvab, et temast hoolitakse ja teda
tahetakse aidata.

v’ Ta testib lapse vastuvdtlikkust ja usaldusviérsust, néiteks rikub viheolulisi
(vdiksemaid) reegleid, et ndha, kas laps ta reedab, kui ta palub lapsel sala-
dust hoida.

v Kui laps vaidrkohtlejat ei reeda, voivad stindmused hakata eskaleeruma.

v’ Viidrkohtleja hakkab looma séprust viljaspool nende tavalist kokkupuute-
keskkonda (nt spordiorganisatsiooni). Esmased kohtumised véivad toimuda
»juhuslikult” kohtades, kus laps tavaliselt k&ib, voi vadrkohtleja voib hakata
soprust looma sotsiaalmeediarakenduste kaudu.

Teine samm: vidrkohtleja hakkab last timbritsevaid tdiskasvanuid ja keskkonda
ette valmistama.

v’ Viidrkohtleja loob usaldusliku (manipuleeriva) suhte last timbritsevate olu-
liste inimestega, et sdilitada juurdepéds lapsele.

v’ Ta piitiab saada teada mingi lapsele olulise saladuse.

v Ta paneb lapse tundma end eriliselt, veetes itha rohkem aega temaga koos
(jagab enda lugusid ja/v6i teeb kingitusi).

v Usalduse loomiseks annab ta nii lapsele kui ka kogu perele ndu voi teeb
kingitusi.

Spordis eskaleerub
seksuvaalne
vddrkohtlemine
suhete loomise

ja drakasutamise
protsessi jargi
(inglise keeles
“grooming”)
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v’ Ta loob tingimused tiksiihele kohtumisteks lapsega (valib kellaajad ja koha
ning késib lapsel kohtumisi saladuses hoida, tuues pohjenduseks, et muidu
muutuvad teised teada saades kadedaks).

v' Ta kasutab dra enda usaldus- voi voimupositsiooni, et sundida last enda
esitatud tingimusi tditma.

Kolmas samm: va&drkohtleja isoleerib ohvri, kontrollib teda ja tekitab temas
lojaalsust.

v' Ta omab lapse iile suurt kontrolli. Ta piiiiab last tugivorgustikest vilja 16iga-
ta, et tekitada tal isolatsioonitunne ja vajadus usaldada vaddrkohtlejat toetuse
ja kinnituse saamiseks.

v" Vaidrkohtleja alandab lapsele ldhedasi inimesi, kelle toest voi eravestlustest
voib laps samuti soltuda. Ta vdidab, et sobrad ja perekond ,lihtsalt ei moista
sind”, ning keelab lapsel abi saamiseks nende poole podrduda.

v' Mbnikord seab ta lapse tegevused kahtluse alla ja seejdrel karistab (nt hak-
kab last vidltima), seejdrel aga paneb lapse tundma end taas dnnelikult.

v' Kasutades &dra lapse saladusi, soodustab ta lapse vaikimist (kontrollib,
hirmutab ja/vo6i lubab midagi). Ta testib lapse reaktsiooni ning suurendab
lapses hibi- ja stititunnet.

Neljas samm: viddrkohtleja hakkab ohvrit vadrkohtlema ja lubab hoida seda
saladuses.

v Ta kasutab dra eelmistes sammudes tekkinud usaldust, hibi- ja siititunnet
ning kohustust vaikida.

v' Ta voib jark-jargult tiletada siindsa kehalise kontakti piire, alustades teh-
nilise elemendi 6petamisest ja minnes sealt edasi sobimatute (seksuaalse
alatooniga) puudutusteni.

v’ Ta vdib pakkuda moénuaineid, nt alkoholi.

AN

Ta titleb, et see on nende iihine saladus.

v' Ta voib olla eelnevalt t66delnud teisi lapsi/tdiskasvanuid, et nad tema vilja
valitud ohvrit ei usuks, kui ta tulevikus peaks vaddrkohtlemise (drakasutami-
se) avalikustama.

v' Ta vdib dhvardada last, et kui laps kellelegi teatab, siis ta avalikustab tema
saladused ja viskab ta rithmast (treeningriihmast) vilja.

Grooming’ut teostavat isikut ei ole lihtne dra tunda. See v6ib olla kes iganes, seal-
hulgas treener. Tavaliselt on ta ohvrile ldhedane usaldusva&rne isik. Grooming™u
ohvriks voivad sattuda nii lapsed kui ka tdiskasvanud.

Ahistamine. Soolise vordodiguslikkuse ja vordse kohtlemise volinik on definee-
rinud ahistamise soovimatu, ebameeldiva korduva kiditumisena, mis toob kaasa
alandava, riindava, solvava voi vaenuliku keskkonna ja mis pohineb nditeks kel-
legi sool, rassil, nahavirvil, rahvusel, usutunnistusel v6i veendumustel, vanusel,
puudel voi seksuaalsel sdttumusel.

Hooletusse jatmise on Eesti Antidopingu ja Spordieetika Sihtasutus (EADSE,
2021) defineerinud kui vanema v&i hooldaja (sh treeneri) kohustuste mittetditmise,
mille tagajarjel voib kahjustuda lapse eakohane areng ning vaimne ja fuitisiline
tervis. Spordis voib hooletusse jatmine olla néditeks ebapiisava puhkuse andmine,
iiletreenimine, joogita jatmine, ebasobivate treeningmeetodite kasutamine, igno-
reerimine vo6i muud sarnased tegevused, mis seavad ohtu lapse tervise kui tervi-
ku. Eestis kehtiva lastekaitseseaduse § 24 16ige 1 keelab lapse hooletusse jatmise
ning vaimse, emotsionaalse, kehalise ja seksuaalse vidrkohtlemise, sealhulgas
lapse alavadristamise, hirmutamise ja kehalise karistamise, samuti lapse karista-
mise mistahes muul viisil, mis ohustab tema vaimset, emotsionaalset voi fiiiisilist
tervist.
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VAARKOHTLEMISE OHUKOHAD SPORDIS

Emotsionaalsed viljatitlemised: selgita treenitavatele, milline kdneviis on
spordi kaitstuse pohimotete jargi lubatud ja milline mitte. Anna teada, et
eksimuse korral tuleb vabandada.

Futsiline kontakt (treeneri ja treenitava vahel): méningatel juhtudel on spor-
dis futisiline kontakt védltimatu, nditeks julgestamisel voi tehnilise elemendi
Opetamisel. Anna teada / rdagi treenitavatega 1dbi voimalikud fuiisilist
kontakti ndudvad situatsioonid, et ei tekiks arusaamatusi. Aktsepteeri teise
isiklikku ruumi.

Autoritaarsed suhted treeneri ja treenitava / lapse ja tdiskasvanu vahel:
leppige kokku spordieetikast lahtuvad kditumisjuhised, kaasates nende
koostamisse nii treenitavaid kui ka lapsevanemaid. Leppige kokku ka
tegutsemine eksimuse korral (vabandamine, treeningukeeld vms).
Rakendage vordsusprintsiipi.

Uhised riietus- ja dusiruumid: spordis voib treeneril ette tulla vajadust
siseneda riietus- vdi dusiruumi, kuid see ei saa olla iseenesestmaistetav.
Leppige kokku, millistel tingimustel seda tohib teha, kaasake vabatahtlikeks
abilisteks lapsevanemaid ja veenduge, et tihelgi treenitaval ei ole selle vastu
midagi (koik saavad reeglitest tihtemoodi aru) ja et nad teavad, millistel
juhtudel ja pohjustel te neis ruumides kdiite.

Uhise transpordi kasutamine: treeneri ja treenitava tihise transpordi kasuta-
mise vajadusest (nt voistlustele sditmiseks) teavita lapsevanemat (eestkostjat)
ja saa temalt ndusolek. Veendu, et organisatsiooni juhtkond on tihise trans-
pordi kasutamisest teadlik. Votmesonad on ,siilita avatus®.

Laagrid/voistlused.

TREENERI ROLL VAARKOHTLEMISE ENNETAMISEL

Treener peab:

jargima ausa spordi pohimétteid, sh treenerite eetikakoodeksit;
tegutsema spordiorganisatsioonis kehtestatud reeglite jargi;
tegutsema avatuse pohimottel;

tostma teadlikkust ausast spordist ja vajadusel vilja to6tama treeningul
kditumise juhised.

Moéned soovitused positiivse spordikeskkonna loomiseks ja treeningute

labiviimiseks:

Treenerid, kaasa arvatud kogu spordipersonal, peavad lastega tootades
tegutsema vastavalt oma rollile. Viltida tuleb tihtede laste soosimist vorrel-
des teistega, kingituste tegemist (v.a auhinnad) ja tikstihele kohtumisi, sh
viljaspool sporditegevust. Treener peab modistma, et lastega radkimine ei
ole sama mis tdiskasvanutega radkimine. See tdhendab, et suhtlemisel tuleb
kasutada laste arengutasemele vastavat sdbnavara ja valida sobiv h&iletoon.
Omavaheline vestlus peab olema selge, edasi viiv ja last toetav. Lastele tuleb
anda selged juhised, kuidas positiivselt k&dituda. Selleks tuleb luua diglane,
lugupidav ja laste arengule vastav positiivne spordikeskkond.

Selleks, et positiivne spordikeskkond reaalselt toimiks, tuleb teostada pide-
vat jarelevalvet ning iga spordis osaleja, sealhulgas treener, peab oskama
vadrkohtlemist margata, et vajadusel sekkuda. Arusaamatuste valtimiseks ja
enda kaitseks tuleb treenitavatega sotsiaalmeedias suhteldes kaasata vestlu-
sesse lapsevanemaid ning vestlused peaksid sisaldama tiksnes treeningute
ja voistlustega seotud infot (,tdnane treeninguaeg liikkub edasi” jne).

Mboningatel juhtudel tuleb ette videote ja piltide tegemist, néiteks voistlustel
voi treeningul, mistottu on ddrmiselt oluline omavahel kokku leppida, kas,
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ohukohad spordis
on emotsionaalsed
véljautlemised,
fuusiline kontakt,
autoritaarsed
suhted, riietus- ja
dusiruumid, ihise
transpordi kasu-
tamine, laagrid ja
voistlused

Treener peab
jargima ausa
spordi pohimétteid,
sh treenerite
eetikakoodeksit,
tegutsema spordi-
organisatsioonis
kehtestatud reegli-
te jargi, tegutsema
avatuse pohiméttel,
tostma teadlikkust
ausast spordist ja
vajadusel vdlja
t66tama treeningul
kditumise juhised
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Treener peab
olema teadlik oma
rollist, et tagada
koigile spordis osa-
lejatele turvaline,
kaasav ja eetiline
spordikeskkond

Treener sekkub
mistahes vddarkditu-
misse ja néuab
selle I6petamist
ning vajadusel
teavitab organisat-
siooni juhtkonda voi
teatab abivajavast
lapsest (sportlasest)
lasteabi telefonil
116111

Spordi kaitstuse
meetmeid jargides
saab ennetada
vddrkditumise
normaliseerimist
spordis
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kuidas ja millal pilte sotsiaalmeedias v6i mujal jagada (kiisida vanemalt/
eestkostjalt nousolek).

» Futsilise kontakti juures tuleb ldhtuda abistamise, julgestamise voi tehnika
korrigeerimise vajadusest ja arvestada sellega, et lapsel on digus delda, kui
mingi olukord talle ebamugavust tekitab.

* Sporditiritusele reisimine on lastele suurepdrane voimalus uute oskuste,
sopruse ja huvide arendamiseks. O6bimistega viljasdidud (voistlused, laag-
rid) tuleb kindlasti kooskdlastada spordiorganisatsiooni juhtkonna ja laste-
vanematega. Enne véljasoitu tuleb tile korrata reeglid ja reeglite rikkumise
korral rakendatavad sanktsioonid. Lastele peab jaama 6igus votta igal ajal
tithendust vanemaga, kui nad seda soovivad.

* Riietusruumid on eraldatud alad ja nendes ruumides voivad lapsed olla
eriti haavatavad, seega tuleb tihest kiiljest tagada laste digus privaatsusele ja
teisalt neid sealses olukorras kaitsta.

e Arusaamatuste drahoidmiseks tuleb treeneril viltida tiksiihele olukordi,
kaasates julgestustegevusse lapsevanemaid.

* Treeneril tuleb veenduda, et tema treenitavad teaksid, kellega ragkida,
kui nad tunnevad ennast ebaturvaliselt vdi on langenud va&drkohtlemise
ohvriks.

Treener on lugupidava, positiivse, turvalise ja toetava keskkonna looja, edendades
sellist sportlikku keskkonda, kus treenitavad tunnevad end vabalt ning kus austa-
takse igatihe digusi ja vadrikust.

Treener peab hoolikalt jdlgima sportlaste arengut ja kditumist, et méargata voima-
likke vadrkohtlemise mirke. See holmab ka sportlastega peetavaid individuaal-
seid arenguvestlusi eesmérgiga saada neilt tagasisidet, et nende muredele tdhele-
panu poorata. Kui treener markab voi kahtlustab vadrkohtlemise/vaarkditumise
juhtumit, peab ta tegutsema vastavalt organisatsioonis kehtestatud reeglistikule/
juhistele. Kesksel kohal on avatuse pohiméte, mis tdhendab, et oluline on suhelda
lastevanemate, teiste treenerite ja spordiorganisatsioonidega. Koost66 aitab tagada
avatuse ja tihtses kultuuriruumis olemise.

Kokkuvottes peab treener olema teadlik oma rollist, et tagada koigile spordis
osalejatele turvaline, kaasav ja eetiline spordikeskkond. Treeneri organiseeritus,
toetus ja eeskuju on olulised, et luua positiivne spordikeskkond, mis toetab sport-
laste/treenitavate sportlikke saavutusi ning mojub positiivselt nende sotsiaalsele,
emotsionaalsele ja fiitisilisele arengule.

Spordieetika pohimétteid jargiv treener sekkub mistahes vaarkditumisse ja nduab
selle 1opetamist ning vajadusel teavitab organisatsiooni juhtkonda v&i teatab
abivajavast lapsest (sportlasest) lasteabi telefonil 116111. Ohus olevast lapsest tuleb
teatada telefonil 112.

Spordi kaitstuse meetmeid jargides saab ennetada vadrk&ditumise normali-
seerimist spordis. Kui me mistahes vadrkditumisse ei sekku, on mittesekkuja
kaasosaline.

Kehtestatud organisatsioonisisesed kditumisjuhised aitavad spordis vaarkohtle-
mist/vadrk&ditumist ennetada. Kditumisjuhiste jirgimine peab olema koikidele
organisatsiooni liikmetele, to6tajatele ja lepingulistele klientidele kohustuslik.
Treener kui votmeisik tutvustab organisatsioonisiseseid kditumisjuhiseid sport-
lastele ja lastevanematele ning tegutseb ka ise vastavalt kehtestatud juhistele.
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Kordamiskiisimused:

1. Mis on spordi kaitstus?
2. Millised on spordieetika pShimotted?
3. Mis on vadrkohtlemine ja milles see viljendub?

4. Milliseid meetmeid saab treener rakendada spordis esinevate ohukohtade ennetamisel?
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