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Hea lugeja!

Teie kdes oleva ajakirja Liikumine ja Sport kaante vahel on kokkuvottev lugu sellest, kuidas viimastel aastatel on
tousnud huvi liikumisharrastuse vastu. 42% eestlastest liigub regulaarselt ja kuigi number on eesmirgist 3%
madalam, on mul siiski hea meel - sportimine, liilkumine ja tervise eest hoolitsemine on populaarne. Just see
teadmine annab lootust, et kiill ka numbrid téusutrendi jatkavad.

Aga mitte koik arvud ei radgi spordi kasuks. Mind teeb vdga murelikuks meie tippspordi rahastamine. Ka
tanavu oleme silmitsi olulise alalaekumisega seoses hasartmédngumaksu kogumise muudatusega. Seniste toetus-
summade ebastabiilsus on viinud meie spordi sinnamaale, kus pikaajalist spordistrateegiat ei ole voimalik ellu
viia.

Oliimpiakomitee kui spordi katuseorganisatsiooni iilesanne ja missioon on teha valitsusele ettepanekuid
olukorra parandamiseks ja spordi rahastamise korrastamiseks. Leiame, et stabiilsema tuleviku nimel on vajalik
kaotada Hasartmidngumaksu Noukogu ning muuta hasartmédngumaksu seadust nii, et varasemalt ndukogule
laekunud summad eraldatakse oliimpiaettevalmistus- ja muude spordiprojektide toetuseks. Summad laekuvad
igakuiselt oliimpiakomiteele, kus vastavalt objektiivsetele andmetele ning tuginedes ekspertarvamustele eralda-
takse need spordialaliitudele projektide toetuseks.

Usun, et nii saaks spordi rahastamine objektiivse ja pikaajaliste plaanide tegemisel kindlama aluse. Muudatus
tagab ka meie voistkonnaaladele suurema toetuse ning kaob dra vajadus podrduda valituse reservfondi poole
ettevalmistustoetuste saamiseks. Sel juhul ei jadks toetuseta ka meie tehnikaspordiga tegelevad alaliidud, sest
tunnistame, seni ei ole neile just palju vahendeid jagunud. Alaliitude korraldatavate suurvéistluste kaudu on
voimalik tutvustada meie riiki iilemaailmses meedias, pakkudes mitte ainult emotsiooni, vaid pikemas perspek-
tiivis ka reklaamida Eestit kui kohta investeerimisvoimalusteks.

Mulle annab kindlustunde eelkirjeldatud mottega edasi minna seegi, et selle on heaks kiitnud ja omapoolseid
ideid jaganud ka mitmed Eesti spordisangarid.

Selline muudatus oleks meie spordipoliitikas ajalooline. Usun, et aeg selleks on kiips.

Neinar Seli
EOK president
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Jalgrattasporti voib pidada iitheks organismi kurnava-
maks ja sportlase ettevalmistusele korgemaid néudmisi
esitavaks spordialaks. Uhelt poolt nouab (maantee)-
rattasoit sportlaselt korget vastupidavust kuni seitsme-
tunniste voistlusstartide ja néddalatepikkuste velotuu-
ride ldbimiseks. Teiselt poolt otsustatakse tulemus
mone lithiajalise ja korge intensiivsusega loigu ldbi-
misel, milleks voib olla edukas riinnak voistlustrassi
raskel osal v6i 1opuspurt suures grupifinisis. Lisaks
pikkadele ning vahelduva iseloomu ja koormusega
voistlustegevustele eristab jalgrattureid enamikust
vastupidavusaladest ka pikk hooaeg, mis kestab tavali-
selt veebruarist oktoobrini, ning suur voistlusstartide
arv, mis professionaalsetel jalgratturitel ulatub keskmi-
selt 90-100 voistlusstardini hooajal (Lucia et al. 2001).

Véistlustegevuse eripdrast lahtuvalt seatakse korged
néudmised ka jalgratturite kehalisele véimekusele
ning ettevalmistusele, millest tulenevalt Idbivad
professionaalsed maanteeratturid hooaja jooksul
treeningutel ja véistlustel 25000-35000 km (Lucia et
al. 2001; Mujika & Padilla 2001), kuigi viimasel
aastakiimnel on tdheldatud méningast
treeningmahtude vahenemist. Samuti pldtakse leida
efektiivsemaid treeningumudeleid, vahendeid ja
meetodeid (Issurin 2008).

Uheks suunaks treeningu efektiivsuse tdstmiseks on
jou- ja lihastreeningu senisest suurem ja mitmekesisem
kombineerimine vastupidavustreeninguga. Jalalihaste
maksimaalse joutreeningu osas on mitmed uuringud
rohutanud selle positiivset moju jalgratturite erialasele
voimekusele (Aagaard et al. 2011; Rennestad et al.
2010; Rennestad et al. 2015). Kere ja vaagnavootme
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tugilihaskonna osatéhtsust jalgrattasdidu tulemuslik-
kuse ja ratsionaalsuse seisukohalt on kisitletud valda-
valt teoreetilistele seisukohtadele tuginedes, kuid antud
valdkonna empiiriliste uuringute osa on kiillaltki taga-
sihoidlik. Samas on teada, et vaba alajdseme liitkumisele
eelneb kontraktsioon liillisammast stabiliseerivates
kerelihastes (Hodges ja Richardson 1997), kuna puusad
ja vaagen ning nendega tihilduvad tugiliitkumisapa-
raadi struktuurid on kehatiive stabiilsuse aluseks,
milleta ei oleks voimalik kite ja jalgadega sooritada
tapseid ning suurt lihasjoudu noudvaid liigutusi (Kibler
et al. 2006).

Ka Abt ja tema kaasautorid (2007) védidavad, et keha-
tiive stabiilsus on otseselt seotud rattasdéidu mehaani-
kaga - tugevam kehatiive stabiilsus voib suurendada
jalalihaste jou iillekande efektiivsust pedaalidesse, kuna
puusaliigeste stabiilne asukoht voimaldab nérvisiis-
teemi poolt tdpsemini koordineeritult juhtida jala
segmentide litkumist. Norkade kehatiivelihaste korral
ldheb suurema voimsusega sdidul osa jalalihaste raken-
datavast joust vaagna kaudu tilakeha litkumiseks, mida
tuleb omakorda tasakaalu siilitamiseks stabiliseerida.
Koik liigsed liigutused toovad kaasa ratsionaalsuse
vahenemise (Gross 1993). Samas jalgrattasoidu tehni-
list ratsionaalsust kasitlevad uuringud keskenduvad
valdavalt pedaalide kaudu jalgratta liikumisse raken-
datud jou iilekande efektiivsuse hindamisele (Coleman
ja Hale 1998; Kautz et al. 1992; Smak et al. 1999), jattes
hindamata kogu keha poolt tekitatud liikkumise. Seega
on antud metoodikaga raske hinnata, kui palju kaota-
takse joudu labi keha raskuskeskme liigse liikumise
ning kuivérd liigne liikumine viljendub pedaalidele
rakenduvas jou tilekande efektiivsuses.

Sellel Eesti Olimpiakomitee poolt kaasrahastatud
uuringul oli nii rakenduslik kui ka empiiriline
eesmark. Rakenduslik eesmark oli kaardistada Eesti
U23 koondise kandidaatide hulka kuuluvate
jalgratturite erialane véimekus ja tugiliikumisaparaadi
funktsionaalne seisund, tuua valja olulisemad
probleemid, millele ettevalmistusprotsessis suuremat
tahelepanu pdorata, ning aidata kaasa
treeningprotsessi juhtimisel.

Labiviidud uurimuse empiiriline eesmark oli
selgitada jalgratturite hooajajargsed spetsiifilised
tugiliikumisaparaadi probleemid ning hinnata nende
seotust jalgrattaspordi alase liigutustegevuse
ratsionaalsusega.

UURINGU METOODIKA

Vaatlusalused

Uuringus osales 19 Eesti U23 koondise kandidaatide
hulka kuulunud meessoost maanteejalgratturit, keda
iseloomustavad antropomeetrilised ja tldised tree-
ningu tunnused on toodud tabelis 1.

Uuringu korraldus
Uuringud viidi l4bi 2014. aasta novembri alguses, jalg-
ratturite  ileminekuperioodil enne uueks hooajaks

ettevalmistavate treeningute algust, selgitamaks
16ppenud voistlushooaja jooksul kujunenud funktsio-
naalset seisundit. Testimise protseduuride tilesehitus ja
orienteeruv ajaline kestus on toodud joonisel 1.

Antropomeetriliste mootmiste kiigus fikseeriti sport-
laste pikkus, kaal, KMI ja rasvaprotsent nahavoldi

paksuse hindamise meetodil.

TABEL 1. Vaatlusaluste antropomeetrilised tunnused ning testimisele eelnenud hooaja treeningute tldised naitajad

Vanus | Pikkus | Kaal Rasva | Treening- Kilometraaz Treeningtunnid
n=19 (a) (cm) (kg) KMI (%) staaz (a) (km) 2013/14 (h) 2013/14
Keskmine 19.3 181.3 73.7 224 74 74 177325 712.9
Standardhélve 14 6.4 7.7 1.9 1.6 2 4676.1 102.7
Maksimaalne 21 1942 | 865 | 24.6 10.5 1 25200 890
Minimaalne 17 170 59.5 | 182 4 3 12000 540




Enne testimist registreeriti aasta jooksul kogetud
vigastuste piirkonnad, valja jaeti otsese kukkumisega
seotud traumad. Hooaja jooksul esines enim
Ulekoormusvigastusi pélvepiirkonnas (neljal
sportlasel), teisena nimetati alaselga (2) ning korra 6la
ja hiippeliigese vaevusi. Kaebusi ei olnud 11
sportlasel 19-st. Testimise ajal Gihelgi sportlasel
rattasditu segavaid vaevusi ei olnud.

JOONIS 1. Uuringu Ulesehitus ja kasutatud testid

Antropomeetrilised md6tmised

10 min

20 min

FMS test

uiw 0z

Koormustest rattal
Algkoormus-100W
Koormuse samm-25W
Kestus-2min
Poodrete arv 90p/min

24-30 min
|ayea ap1nsa) snyynd

uiw 0|

Isokineetilised spurditestid rattal:
100 p/min-6 sek
120 p/min-6 sek
30 sek test (100 p/min)

10 min

ulwog

Lihasjou testid isokineetilisel dinamomeetril:
Kere sirutajad ja painutajad;
Puusa sise- ja valisrotaatorid

30 min

Kasutatud aparatuur ja moédetud tunnused
Erialase voimekuse ja liigutustehnika ratsionaalsuse
hindamine

Erialase voimekuse laboratoorseks testimiseks kasutati

veloergomeetrit Cyclus 2 (Avantronic, Leipzig,
Germany), millel rattur sooritas nii koormuse kui ka
testid

rattaga althoides istes sdiduasendis. Erialase aeroobse

maksimaalvéimsuse isikliku  maanteeséidu
voimekuse tunnuste ning lavikoormuste selgitamiseks

koguti ja analtitisiti hingamistegevuse niitajaid
gaasianaliisaatoriga Cosmed Quark CPET (joonis 1).
Aeroobne (Ael) ja anaeroobne (AnL) ldvi maédrati

hingamistegevuse tunnuste ditnaamika alusel.

JOONIS 2. Erialaste testide labiviimisel ja andmete
kogumisel kasutatud aparatuur

Gaasianallisaator Cosmed Quark CPET erialast
aeroobset voimekust iseloomustavate tunnuste ning
koormus-lavede maaramiseks

Cyclus 2 Ergomeeter koormuse doseerimiseks ja
voimsuse mootmiseks

2 Kistler 9286B toereaktsiooni joudusid mddtvat
platvormi keha raskuskeskme liikumise ulatuse
madramiseks 3 tasapinnas

Garmin Vector véimsusanduriga pedaalid
pedaalimistehnika biomehaaniliste tunnuste ja
bilateraalse astimmeetria hindamiseks

Koormustestil hinnati AeL, AnL ja maksimaalse hapni-
kutarbimise (VO2max) tasemele vastavaid SLS (stida-
meloogi sagedus x/min), VO2 (hapnikutarbimise) ja
voimsuse (P) absoluutseid (vastavalt L/min ja W) ja
suhtelisi (ml/min/kg ja W/kg) tunnuseid, VO2max
sek
ajaaknas), maksimaalne kopsude ventilatsioon (L), AeL
ja AnL 6konoomsus (=P/VO2 (W/ml/min)) (Lucia et
al. 2002) ning 3 esimese taastumisminuti SLS-i summa.

(maksimaalne hapnikutarbimise niitaja 30

Anaeroobse voimekuse puhul hinnati anaeroobset
voimsust kahe 6 sek istes-asendis sooritatud spurdites-
tiga vandapodretel 100 ja 120 p/min, kusjuures arves-
tati viimase 5 sek keskmist voimsust (1 sek toimuv
kiirendus isokineetilise reziimini jéeti arvestamata).
Anaeroobset mahtuvust hinnati 30 sek isokineetilise
spurditestiga ning arvestati kogu testi keskmine
voimsus. Hinnati nii absoluutseid (W) kui ka suhtelisi
(W/kg) voimsuse tunnuseid.



Pohiliigutuste
funktsionaalse
hindamise

test annab
véimaluse leida
tiles liigutus-
tegevuses
funktsionaalsed
piirangud ning
aslimmeetriad,
mis véivad
vahendada
treeningute
efektiivsust
ning luua
soodsa pinnase
vigastuste ja
lilekoormus-
probleemide
tekkeks.

Pedaalimistehnika hindamiseks kinnitati iga sportlase
rattale voimsusanduriga pedaalid Vector (Garmin,
USA) (joonis 2), mis salvestasid rattakompuutri Edge
1000 (Garmin, USA) abiga bilateraalselt molema jala
poolt rakendatava pedaalimise voimsuse, efektiivsuse
(PE=((P+) + (P-)) / (P+)), ja sujuvuse (PS= (P /
P )*100) (joonis 2) tunnused ning voéimaldasid

max:

keskmine

hinnata kehapoolte vahelist bilateraalset asiimmeetriat
koigi eeltoodud niitajate osas.

JOONIS 3. Vector pedaalidega moéddetavate tunnuste

mootmine
A
777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Pmax
3 PE(%)=I[(P-)+(P-)1/(P+)*100
E P+ Ps(c%))=(Pkeskmine-Pmaks)/(Pma)()*‘I 00
g
””””””””””””””””””””””””””””” keskmine
—_—
0° P- 360°

VANDA ASEND

Jalgratturi kogu keha liikumistegevust iseloomustava
ratsionaalsuse hindamiseks kasutati kahte Kistler
9286B piesoelektrilist jouplatvormi, mis tarkvaraliselt
integreeriti itheks kogu jalgratturi alla jdavat pinda
katvaks plaadiks. Plaadid seadistati selliselt, et ratta ja
ergomeetriga koormatult oli koormus 0 N, ning kogu
tegevuse kidigus registreeriti vaid ratturi tegevusest
tulenevad toereaktsiooni joud tugipinnale. Koigi
erialaste testide puhul selgitati sportlase keha raskus-
keskme (KRK) liikumine kolmes suunas: horison-
taalset (edasi-tagasi) ja sagitaalset (kiilgsuunas) liiku-
mist madrati KRK projektsiooni keskmise halbimise
(standardhidlbe niitaja) jargi survetsentri keskmisest
asukohast liigutustsiikli jooksul (mm); vertikaalselt
(tles-alla litkumine) vaadeldi vertikaaljou vektori
keskmist protsentuaalset halbivust kehakaalu suhtes
(N) ehk vertikaaljou standardhélbe ja keskmise néitaja
protsentuaalset suhet liigutustsiikli jooksul (%).

Koormusest ja vdsimusest tuleneva méju hindamiseks
pedaalimistehnikale ja KRK liikumisele fikseeriti need
tunnused jargnevatel koormustel: kerge koormus
(150 W), AeL, AnL ning VO2max tasemel.

Tugiliikumisaparaadi funktsionaalse seisundi hindamine

Tugiliikumisaparaadi funktsionaalse seisundi hinda-
miseks kasutati tugilihaskonna iildist funktsionaalsust
hindavat FMS testide kompleksi ning isokineetilisel
diitnamomeetril labiviidavaid vaagna stabilisaatorite
ning kerelihaskonna jouteste.

Functional Movement Screen (FMS) ehk keha pohilii-
gutuste funktsionaalse hindamise test annab voimaluse
leida iiles liigutustegevuses funktsionaalsed piirangud
ning asimmeetriad, mis véivad vahendada treeningute
efektiivsust ning luua soodsa pinnase vigastuste ja
tilekoormusprobleemide tekkeks. FMS on seitsmest
harjutusest koosnev testide kogum (joonis 4), mis
voimaldab keha pohiliigutuste sooritamise abil hinnata
kompleksselt erinevate kehaosade liikuvust ja stabiil-
sust ning hinnata liigutuste astimmeetrilisust ja limi-
teeritust. (Austin 2007; Cook jt 2010)

Testtilesannete sooritust hinnatakse skaalal --3, kus
hinnet 3 loetakse tdissoorituseks (kriteeriumid joonisel
4). Mélemat kehapoolt hinnatakse eraldi ning ldskoori
laheb madalam hinne. Kui testiilesande hindamisel
tekib kahtlus kérgema voi madalama hinde osas, antak-
se madalam hinne, kusjuures selle péhjendus ning
probleemne piirkond dokumenteeritakse. Testiilesan-
nete tulemused summeeritakse. Maksimaalne tulemus
on 21 ja tulemus alla 15 naitab suurenenud riski tle-
koormusvigastustele (Cook et al. 2006; Cook et al. 2010).

JOONIS 4. FMS testid ning nende hindamiskriteeriumid

Hinne Kriteerium
3 Testlilesanne sooritatakse veatult
2 Testlilesanne sooritatakse

kompensatoorseid liigutusi kasutades
Testlilesannet ei sooritata taielikult
0 Testlilesande sooritusel tekib valu



Isokineetilisel diinamomeetrii HUMAC 2009 NORM
sooritati lokaalse lihasjou testid neljale, kahte antagonist-
likku lihaspaari kuuluvale lihasrithmale: kere sirutajad ja
painutajad ning puusast reie sise- ja vlisrotatsiooni teos-
tavad lihased (joonis 5). Kerelihaseid testiti nurkkiirusel
30 °/sek (3 proovi ja 5 testikatset) ning puusa rotaatoreid
sama katsete arvu puhul kiirustel 30 ja 180 °/sek. Kéigi
vaadeldud lihasrithmade puhul hinnati parimal Kkatsel
saavutatud maksimaalset absoluutset (Nm) ning kehakaa-
luga normeeritud suhtelist (Nm/kg) jdoumomenti, antago-
nistlike lihaste jéoumomentide suhet ning rotaatorite
puhul ka bilateraalset astimmeetriat (keha poolte vahelist
erinevust). Antagonistlike lihaste jou suhe arvutati kereli-
haste puhul 30° painutusnurga juures moodetud sirutajate
jou suhtena painutajate jousse (=painutajad/siru-
tajad*100) ning puusa rotaatorite puhul siserotaatorite jou
suhtena vilisrotaatorite jousse (=vilisrotaatorid/sisero-
taatorid*100). Asimmeetria indeks (AI) arvutati abso-
luutvadrtusena nii lihasjou, rotaatorite lihasjou tasakaalu
kui pedaalimise tehnika niitajate puhul parema (Pa) ja
vasaku (Va) keha poole vahel jargmiselt: AI(%)=[(Pa-
Va)/0.5*(Pa+Va)]*100 (Vagenas ja Hoshizaki 1992).

JOONIS 5. Isokineetilisel dinamomeetril sooritatud

joutestid

¢ .- S y: . YpaoLow ,
0 \\\ S \ - N

Puusa valisrotatsioon kiirustel 30 ja 1807s |
"- L4 S

Andmet6dtlus

Andmete statistiline t66tlus tehti programmiga IBM
SPSS Statistics 21.0. Koigi moddetud parameetrite osas
leiti aritmeetiline keskmine, standardhélve, miinimum-
ja maksimumnaditajad. Koigi vaadeldud tunnuste osas
arvutati grupisisese variatiivsuse iseloomustamiseks
variatiivsuse koefitsient standardhilbe ja aritmeetilise
keskmise protsentuaalse suhtena. Ratturite liigutuste-
gevust iseloomustavate tunnuste keskmiste niitajate
koormusest tingitud muutuste ning keha poolte vahe-
liste tunnuste erinevuste olulisust kontrolliti Studenti
t-testiga paaridele. Usaldusvéddrsuse nivooks seati 95%
(p<0,05). Moodetud parameetrite vahelisi seoseid
hinnati, lahtuvalt andmete normaaljaotuse kriteeriu-
mile vastavusest ja andmete tiitibist, Pearsoni voi
Spermani korrelatsioon-analiiiisi kasutades. Usaldus-
vaidrsetena kisitleti korrelatsiooni koefitsiente vahe-
mikus 0,455<r<-0,455 (n=19; kahepoolne piirang;
p<0,05).

TULEMUSED JA ARUTELU

Erialane kehaline voimekus

Kuna tabelis 2 toodud U23 ratturite erialase voimekuse
tulemused koguti iileminekuperioodil, ei anna need
taielikku {ilevaadet nende tasemest, sest hooaja jooksul
toimub mitmete vastupidavusvoimekust iseloomusta-
vate nditajate oluline muutus (Lucia et al. 2000). Seda
kinnitasid ka uuringusse kaasatud U23 ratturite ette-
valmistusperioodile

jargnenud ja hooajasisesed

kordustestimised.

Samas vottes aluseks mitmeid varasemaid
tippratturitega labiviidud uuringuid, ilmneb Eesti
jalgratturite keskmistes nditajates mahajaamus nii
VO2max naitajates (tippratturitel vahemikus 70-85
ml/min/kg) kui sellele vastavas véimsuses

(Gle 6 W/kg) (Coyle et al. 1991; Lucia et al. 2001;
Mujika ja Padilla 2001; Jeukendrup et al. 2002), kuigi
esineb rattureid, kelle vastavad nditajad on
tippratturitega vorreldavad. Samas olulisem
mahajaamus esineb AnL véimsuses ehk aeroobses
mahtuvuses, mis maailma tippu kuuluvatel ratturitel
on ule 5.5 W/kg (Mujika ja Padilla 2001).

Olulisem
mahajaamus
esineb
aeroobses
mahtuvuses,
mis maailma
tippu kuuluvatel
ratturitel on iile
5.5 Wrkg.



TABEL 2. Eesti U23 klassi jalgratturite erialase kehalise véimekuse tunnused tleminekuperioodil

N=19

SLS-AeL (x/min
SLS-AnL (x/min
SLS-max (x/min)
Voimsus-AeL (W)
Voimsus-AnL(W)
V6imsus-VO2max(W)
V6imsus/kg-AeL(W/kg)
V6imsus/kg-AnL(W/kg)
V6imsus/kg-VO2max(W/kg)
VO2-AeL(l)

VO2-AnL(l)

VO2Max(l)

VO2-AeL(ml/kg)
VO2-AnL(ml/kg)
VO2Max(ml/kg)

)
)

Aeroobset voimekust iseloomustavad tunnused

Maksimaalne ventilatsioon (1)
Taastumise SLS summa
Okonoomsus-AeL(W/I/min)
Okonoomsus-AnL(W/I/min)

5 sek véimsus 100 p/min (W)

5 sek véimsus 120 p/min (W)

5 sek véimsus 100 p/min (W/kg)
5 sek véimsus 120 p/min (W/kg)
30 sek véimsus 100p/min (W)
30 sek véimsus 100p/min (W/kg)

Anaeroobne voimekus

Erinevalt aeroobsest voimekusest oli suure osa
sportlaste anaeroobse véimsuse (tippfinisdoridel
1300-1500 W ning suhteline véimsus tle 16 W/kg ) ja
anaeroobse mahtuvuse nditajad (30sekundilise
spurdi keskmine tipp 1000 m séitjatel tle 1000 W)
vorreldavad véi isegi tiletasid professionaalsete
ratturite vastavaid naitajaid ning méningad tksikud
tulemused olid vérreldavad isegi maailma absoluutse
tipuga (Gregor ja Conconi 2000; Jeukendrup jt 2000).

Pedaalimistehnika ratsionaalsus erinevatel koor-
mustel

Koormuse tousuga toimunud muutusi pedaalimisteh-
nikas ja selle ratsionaalsuse tunnustes illustreerivad
joonised 6-8.

MIN

145
169
184
210
291

328
2.97
413
4.70
2.86
3.65
3.97
38.1
51.6
59.2
159
383
65.5
70.8
691

767
11.6
129
578
9.6

MAX Keskmine Variatiivsus (%)
(£SH)

181 162+9 5.6
198 185+8 4.2
205 1957 3.5
281 242120 8.1
408 338+£33 9.8
443 3841£35 9.1
3.75 3.30£0.27 8.2
5.36 4.611£0.34 74
6.29 5.23%0.35 6.7
3.92 3.36%£0.32 9.6
5.62 437%0.51 11.6
6.75 4.89%0.65 13.2
51.1 459%35 7.6
66.3 59.5+£43 7.2
79.7 66.6E5.1 7.7
255 195+23 11.8
490 441£30 6.9
85.3 72.1+48 6.6
85.8 77.6%3.9 5.1
1423 1106167 15.1
1571 1154+186 16.1
17.9 15.0£1.6 10.7
18.5 15.6%£1.4 9.1
1101 821£110 13.5
13.0 11.1£0.9 8.5

JOONIS 6. KRK liikumisamplituudi diinaamika koormuse

tousul. (* — usaldusvaarselt erinev vorreldes eelneva

koormusega, p<0.05)

RASKUSKESKME LIIKUMINE (MM)/ (%)
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Joonisel 6 vilja toodud toereaktsiooni joudude mootmi-
sele tuginevad KRK liikumise graafikud iseloomustavad
kaudselt koormuse tousuga kaasnevat jalgrattur-ratas
stisteemist lahkuvat jou/energia hulka, mis ei kulu jalg-
ratta pedaalide kaudu edasiviiva voimsuse tootmiseks.
Kuna jalgrattasoidul toimub ideaaltingimustes liiku-
mine peamiselt sagitaaltasapinnas, siis osa horisontaal-
(edasi-tagasi suund) ja vertikaalsuunalisest (iiles-alla
suund) KRK lijkumisest tuleneb jala segmentide liiku-
misest ja nende liikumise inertsist. KRK liikumise
diinaamikas ilmneb, et kuni AeL koormuseni iiles-alla ja
edasi-tagasi liilkumises markimisvdarseid muutusi ei
teki, kuid koormuse kasvades AnL ja VO2max tasemeni
liikumine sagitaaltasapinnas suureneb.

Seda voib osaliselt seletada lisandunud mehaanilise
koormuse kasvuga. Kuigi sellega kaasneb ka pedaali-
mise iihtluse ja efektiivsuse tous (joonis 7), ei rakendu
joujaotus kogu tsiiklis sellegipoolest vordselt ning kuni
90% joust rakendatakse vajutamisfaasis (Kautz et al.
1991). Seega, mida impulsiivsem ja ebaiithtlasem on
pedaalimine, seda rohkem peaks see véljenduma verti-
kaalses toereaktsiooni jous.

Samuti toimuvad sirutuse ja painutuse lo6ppmomendid
pedaalimistsiikli alumises ja nn ilemises surnud
punktis, kus jala liilkumine toimub ette v6i taha suunas
(Kautz et al. 1991). Kui nende liigutuste ajal ei suudeta
korrektselt vaagna ja tilakeha asendit stabiliseerida,
kaasneb sellega ka jalgade liikumise inertsist s6ltumatu
horisontaalsuunalise liikumise kasv.

JOONIS 7. Pedaalimise efektiivsuse (PE) ja sujuvuse (PS)
dinaamika koormuse tousul. (* — usaldusvaarselt erinev
vorreldes eelneva koormusega; # usaldusvdarne keha
poolte vaheline erinevus, p<0.05)
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PS-parem
PS-Vasak

=== PE-parem
EEm PE-Vasak

Pedaalimistehnika ratsionaalsust iseloomustavad PE ja
PS tunnused suurenesid (joonis 7) ja antud tunnuste
bilateraalne asiimmeetria viahenes (joonis 8) koormuse
kasvades, sarnasele seaduspiarasusele esineb viiteid ka
varasemates uuringutes (Kautz et al. 1991; Carpes et al.
2007). Kuigi koormuse kasvuga toimub vihenemine ka
bilateraalse —astimmeetria pedaalimise tunnustes
(joonis 8), ilmneb parema jala (18 jalgratturil oli parem
jalg dominantne) PE osas suurem efektiivsus kogu testi
viltel ning PS osas madalal voimsusel, kuigi sarnane

tendents viljendus ka korgematel koormustel.

Ka varem on leitud, et dominantne jalg rakendab
pedaalile joudu Ghtlasemalt ja genereerib seetdttu
kogu tsiikli jooksul summaarselt rohkem véimsust,
samal ajal mittedominantse jala jourakendus on
impulsiivsem, omades nii suuremat positiivset kui ka
negatiivset joumomenti (Smak et al. 1999).

Kuigi koormuse kasv toob kaasa pedaalidelt moddeta-
vate tunnuste ratsionaalsuse suurenemise ja asiim-
meetria vihenemise, toimub samal ajal oluline, kogu
keha liikumise ratsionaalsust iseloomustavate, KRK
litkumise tunnuste suurenemine. Seega tekib kiisimus,
kas jalgade t606 efektiivsuse kasv AnL ja VO2max koor-
mustel ei tulene osaliselt tilakeha kompensatoorsete
liigutuste arvelt ning kuivord véivad antud lisaliiku-
mised olla seotud tugilihaskonna funktsionaalse
seisundiga?

JOONIS 8. Pedaalimistehnika tunnuste bilateraalse
asiimmeetria diinaamika koormuse téusul.

(* — usaldusvaarselt erinev vorreldes eelneva
koormusega, p<0.05)
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Kéige
ligilihedasema
tulemuse
taissooritusele
ehk 19 punktile
saavutas liks
sportlane. Ule
15 punkti
kogusid vaid
kaks sportlast.

Vaadeldud
sportlaste
véimalike iile-
koormusvigas-
tuste protsent
kiitindib tule-
vikus FMS testi
alusel 51%-ni.

FMS testide tulemused

Uuringugrupi FMS  testi keskmine tulemus oli
14,1£2,1 punkti. Kéige madalam tulemus jalgratturite
hulgas oli 12 punkti, mida niitasid 5 sportlast. Koige
ligilahedasema tulemuse tdissooritusele ehk 19 punk-
tile saavutas 1 sportlane. Ule 15 punkti kogusid vaid 2

sportlast.

TABEL 3. FMS testi tulemused Uksikute harjutuste |6ikes

Testiilesanne min max | keskmine
Stigav kiikk 1 3 2,1

Ule tokke astumine 1 3 2
Viljaasteklikk 1 3 2,2
Olavédtme liikuvus 1 3 2,1
Sirge jala tdstmine 1 3 2,2
Katekoverdus 1 3 19
Rotatsiooni stabiilsuse test 1 3 1,6

FMS testi sooritusel osutusid antud uurimisriihmale
probleemsemateks katekdverduse ja rotatsiooni
stabiilsuse test. Sooritamise vead esinesid ka Ule
tokke astumisel. Mélemad testiilesanded annavad
vdga hea Ulevaate dlinaamilisest tasakaalust ja
koordinatsioonilisest voimekusest, mis hlmab
kehattive stabiliseerimist, niude- nimmepiirkonna
lihaste rakendamist ning rindkere, 6lavéotme ja
puusaliigeste mobiilsust. Testimise tulemusel
osutusid kdige nérgemateks piirkondadeks kehattive
stivalihased (8 sportlast). Tuharalihaste joudluse
langust esines 58% ning tagumise lihastrakti
elastsuse vahenemist 52,6% sportlastest.

TABEL 4. FMS testi tulemused ja hooaja jooksul esinenud

vigastused
FMS TESTITULEMUS | n | Vigastus/JAH | Vigastus/El
FMS < 14 8 6 2
FMS =14 5 2 3
FMS > 14 6 1 5

Rattasoidu puhul on tegemist tsiiklilise liigutusega, kus
kded, vaagen ja jalad on fikseeritud asendis. Selline
asend nouab rattasportlaselt viga efektiivset liigutus-
mustrit, et véltida pikal koormusel liigset stressi. Keha-
tiive lihaste stabiilsus véimaldab kontrollida keha
asendit sadulas ja teha liigutusi koostd6s vaagna liiku-
misega, saavutamaks optimaalset jou produktsiooni ja
tilekannet keha segmentidelt rattale. Suurenenud keha-

tive lihaste stabiilsus annab sportlasele vdimaluse
kasutada vabale alajisemele suuremat toetust, sest
kehatiive lihaskond on visimusele vihem vastuvotlik.
Vastasel juhul vo6ib alajiseme liigutustrajektoor
muutuda ebaefektiivseks ja isegi vigastusohtlikuks (Abt
et al. 2007; Willison et al. 2005).

Kui vaadata reaalset hooaja jooksul
Ulekoormusvigastuste esinemist ja vigastatud
sportlaste FMS testi skoore (tabel 4), ndhtub, et neist
13 sportlasest, kelle skoor jdi alla 15 punkti, kaheksal
esines hooaja jooksul probleeme. See on kiillaltki suur
nditaja ja on oluline pddrata nii sportlaste kui ka
treenerite tahelepanu probleemi olemusele. Kogetud
tlekoormusvigastuste enamlevinud piirkonnana
toodi vélja polvepiirkonna kaebused, mis Ghtivad
FMS testi tulemustes valjenduva kehatiive
stabiliseerivate lihaste aktiivsuse langusega. Samuti
voib alajasemete tagumise lihastrakti elastsuse
vahenemine olla sagedaste alaselja- ja polvekaebuste
pohjustajaks (Leetun et al. 2004).

Seda niitavad ka meie testi tulemused, kus vaadeldud sport-
laste voimalike itilekoormusvigastuste protsent kiitindib
tulevikus FMS testi alusel 51%-ni (Cook et al. 2010).

On teada, et valdava osa joust toodavad pedaalimisel
kall polveliigest tiletavad lihased, kuid oluline roll
alajasemete joudluse séilitamisel pika ajaperioodi valtel
langeb siiski kehatiive- ja tuharalihastele ning eesmise
reielihase aktivatsiooni voimekus soltub vastastoimega
lihaskonna elastsusest (Kibler et al. 2008).

Kere ja puusa rotaatorlihaste jou ja joutasakaalu
nditajad

Lisaks komplekssele tugilihaskonna hindamisele voeti
kdesolevas uuringus teadaolevalt esmakordselt vaat-
luse alla ka jalgratturite kere ja vaagnavootme lihaste
lokaalse lihasjou tunnused, mis on toodud tabelis 5.
Kuna varasemaid vordlusandmeid ning normatiive
antud testide osas jalgratturitele ei esine, on raske
saadud jounditajate taseme kohta hinnanguid anda.
Samas saab jou ja antagonistlike lihaste jou tasakaalu
puhul esile tuua mérkimisvaarse tulemuste grupisisese
variatiivsuse, mis on oluliselt suurem erialase voime-
kuse tunnuste variatiivsusest ning viitab kere ja vaag-
navootme lihaste kiillaltki eritasemelisele seisundile
ratturite hulgas.



Lisaks tulemuste variatiivsusele tuleb esile ka tile 10%
bilateraalse astimmeetria keskmine néitaja nii sise- kui
ka valisrotaatorite osas, mida voib lihastasakaalu seisu-
kohalt lugeda tdendoliselt ebanormaalseks niitajaks
(Spencer-Wimpenny 2011).

Kui vaadata uuringus osalenud ratturite
individuaalseid tulemusi, oli kdigist sportlastest
(n=19) Uheksal siserotaatorite bilateraalne
asimmeetria kdrgem kui 10%, kellest omakorda viiel
lletas vaartus 20% piiri, mida loetakse juba
vigastusohtlikuks naitajaks (Spencer-Wimpenny
2011). Valisrotaatorite bilateraalne asimmeetria oli
tle 10% 11 sportlasel, kellest kolmel oli sama nditaja
tle 20%. Kuna uuringud viidi labi vahetult parast
voistlushooaja I6ppu, voib oletada, et puusa
rotaatorite markimisvadrse bilateraalse asimmeetria
esinemise pdhjuseks voivad olla kukkumised, kus tihti
maandutakse puusale.

Kombinatsioonis kere ja vaagnavootme lihaste norku-
sega kaasneb kukkumistega vaagna astimmeetria, mis
omakorda loob aluse edaspidise lihasnorkuse ja astim-
meetria tekkeks (Overmoyer 2012).

Seosed erialase tegevuse ratsionaalsuse ja tugiliiku-
misaparaadi seisundi vahel

Vaadeldud jalgratturite rithmas ei seostunud AeL ja
AnL
pedaalimistehnika ratsionaalsust ega lihasseisundit

live  Okonoomsus  usaldusvdirselt  ei
iseloomustavate testide tulemustega. See kattub ka
varem leitud seisukohtadega, mille jargi ainevahetuslik
o6konoomsus on suuresti soltuv fiisioloogilistest teguri-
test (Korff et al. 2007), niiteks lihaskiudude komposit-
sioon lihases (Coyle et al. 1992; Horowitz et al. 1994),
mille osas on sportlastevaheline varieeruvus piisavalt
suur, maskeerimaks pedaalimistehnikast tulenevate
erisuste avaldumist. Samas ilmnes mitmeid seoseid
sportlaste lihasjou ja funktsionaalse seisundi ning
rattasdidu ratsionaalsust iseloomustavate tunnuste
vahel. FMS skoor seostus usaldusvairselt KRK hori-
sontaalsuunalise litkumisega VO2max koormusel
(r=-0.62) ehk sportlased, kelle tugiliikumisaparaadi
funktsionaalne seisund oli ndrgem, hakkasid koormus-
testi 10pus sooritama ette-taha suunal suurema
amplituudiga liigseid liigutusi. Sarnane tendents ilmnes
ka AnL koormusel (r=-0.39, p=0.11) ning ka kiilgsuu-
naliste liigutuste osas koigil koormustel (vahemikus

r=-34, p=0.16 kuni r=-43, p=0.07).

TABEL 5. Kere ja puusa rotaatorlihaste jou ja lihastasakaalu tunnused

Jou- Suhteline Antago-
moment Var | jou-moment | Var nistide suhe | Var
n=19 Lihasriihm (Nm) (%) | (Nm/kg) (%) (%) (%) Al (%)
Kerelihased 30 °/sek Sirutajad 23141 17.6 |3.15£0.55 17
Painutajad 6013 21
136£30 21.7 1.85+0.33 | 18
Sise- Parem 39+10 25 0.53%0.12 22 107£20 18 13413
rotaatorid Vasak 40%+9 24 | 0.55%0.12 22 106+22 21 a
e
2 | vilis- Parem 40x6 152 | 0.55£0.07 13 1147
& | rotaatorid Vasak 42+7 179 | 05740.1 17 a
o
5 Sise- Parem 35+8 23 048+0.1 21 94+18 19 510
|  |rowatorid | vasak 3449 28 0454011 |25 102425 25 -
g | = Vilis- Parem 32+7 21.1 | 0.44%0.08 17
2 g . 13+9
& | & | rotaatorid Vasak 33£9 275 | 045011 25




Mida iihtlasem
ja efektiivsem
on pedaalimine
ning vaiksem
keha poolte
vaheline
aslimmeetria
just tehnilisest
aspektist, seda
vdiksem on
ratturi iiles-alla
liikumine.

Pedaalidelt moodetud ratsionaalsuse tunnustega FMS
skoor ei seostunud. Kuna FMS test hindab suuresti
kere ja vaagnavootme lihaste kompleksset toimimist,
kuid pedaalimistehnika on valdavalt alajasemete koor-
dinatsiooniline tegevus, ei pruugi iilakeha nérkusest
tingitud erinevused pedaalide juhtimist iseloomusta-
vates tunnustes avalduda. Seda seisukohta toetab Abti
ja kaasautorite (2007) tehtud uuring, kus kerelihaste
markimisvddrse visitamise tagajirjel ei toimunud
olulisi muutusi pedaalidele rakendatavates jouniita-
jates ning voimsuses ehk norgenenud kerelihaskonna
voimekus kompenseeriti teiste liigutuslike mustritega.
Ka kidesolevas uuringus leitud seosed FMS skoori ja
kogu keha liikumise ratsionaalsust kajastava KRK
litkumisamplituudi suurenemise vahel ilmnesid just
maksimaalsel pingutusel ning ette-taha ja kiilgsuunas
liigutuste osas, mis on iseloomulikud just kompensa-
toorsete liigutuste kasutamisele.

TABEL 6. Seosed keha raskuskeskme vertikaalsuunalise
liikumise, pedaalimistehnika efektiivsuse ja sujuvuse ning
pedaalimise asiimmeetria tunnuste vahel erinevatel

koormustel
Pedaalimistehnika KRK vertikaalne liikumine
tunnused (N=19) | 150w | Ael AnL | VO2max
PE-parem -0.32 | -039 | -0.59* | -0.69*
PE-vasak -0.32 | -0.59* | -0.68* -0.63*
PS-parem -0.31 -042 | -0.61* | -0.67*
PS-vasak -0.31 -0.65* | -0.60* -0.70*
Véimsuse Al(%) 0.13 -0.03 0.12 0.05
PE-AI(%) 0.16 0.52* 0.74* 0.75*
PS-Al(%) 0.19 0.62* | 0.57* 0.71*

Soltumatust KRK ette-taha ja kiilgsuunaliste litkumiste
ning pedaalidelt moddetud ratsionaalsuse tunnuste
vahel ilmestab parameetrite vaheliste markimisvaar-
sete korrelatiivsete seoste puudumine. Samas KRK
vertikaalne liikumine on alates AeL koormusest usal-
dusvaidrselt seotud pedaalimisel rakendatud joudude
ratsionaalsust iseloomustavate PE ja PS nditajate ning
nende tunnuste asimmeetriaga, kusjuures keha poolte
vordsuse osas on suurem ratsionaalsuse méjutaja just
jourakenduse efektiivsuse ja sujuvuse sarnasus, mitte
niivord jalgade poolt rakendatud summaarse voimsuse
stimmeetria (vt tabel 6). Seega mida {ihtlasem ja efek-
tiivsem on pedaalimine ning viiksem keha poolte
vaheline asiimmeetria just tehnilisest aspektist, seda
vdiksem on ratturi tiles-alla litkumine.

Kere ja vaagnavootme lokaalse lihasjou osas ei
ilmnenud seoseid kere sirutajate ja painutajate jou ja
jou tasakaalu tunnuste ning pedaalimise ratsionaalsuse
nditajate vahel. Kiill aga avaldusid olulised seosed
rotaatorlihaste jou-tasakaalu ja asiimmeetria ning
rattasdidu tehnilise ratsionaalsuse vahel (vt tabel 7),
kuigi rotaatorlihaste joutunnused iiksikute lihasriih-
made kaupa ei korreleerunud tehnilise 6konoomsuse
tunnustega. Tabelist 7 on naha, et vdiksem keha poolte
vaheline siserotaatorite jou ja rotaatorite joutasakaalu
(siserotaatorite jou protsentuaalne suhe valisrotaatorite
jounditaja suhtes) erinevus seostub suurema pedaali-
missujuvuse ja -efektiivsusega ning vdiksema asiim-
meetriaga pedaalimistsiikli joujaotuse tunnustes.
Lisaks eeltoodule kaasneb siserotaatorite asimmeetria
osas ka vidiksem KRK vertikaalsuunaline liikumine
suurematel koormustel. Vilis- ja siserotaatorite jou

TABEL 7. Seosed puusa siserotaatorite jou asimmeetria ning pedaalimistehnika tunnuste vahel.

=19 Puusa siserotaatorite Al(%) Puusa rotaatorite jou tasakaalu Al(%)
150w Ael AnL VO2max 150w Ael AnL | VO2max
PE-parem -047% | -034 | -0.50% -0.58* -0.60* -039 | -0.58* | -0.69*
PE-vasak -0.64* | -0.57* | -0.57% -0.57* -0.73* | -0.65*% | -0.74* | -0.74*
PS-parem -0.57% | -0.43 | -0.55* -0.51* -0.61* -043 | -0.66* | -0.66*
PS-vasak -0.66* | -0.58* | -0.55% -0.56* -0.76* | -0.66* | -0.76* | -0.77*
Véimsuse Al(%) 0.31 0.33 0.27 0.08 0.13 0.18 0.08 -0.08
PE-Al(%) 0.62* 0.76* | 0.72* 0.64* 0.71* 0.69* | 0.71* 0.69*
PS-Al(%) 0.60* 0.63* | 0.61* 0.62* 0.72* 0.66* | 0.69* 0.70*
KRK vertikaalne liilkumine 0.13 0.36 0.68* 0.49% 0.31 0.38 0.41 0.44




suhe moodetuna nii kiirustel 30°/s kui 180°/s korre-
leerus usaldusvdirselt KRK kiilgsuunalise liikumisega
AeL (vahemikus r=-0.48 kuni r=-0.50) ja AnL koor-
mustel (vahemikus r=-0.45, p=0.06 kuni r=-0.52) ehk
vajksem KRK liitkumine seostub proportsionaalselt
suurema vilisrotaatorite joudlusega siserotaatorite
suhtes.

Kéesoleva uuringu autoritele teadaolevalt pole seni
leitud usaldusvédrseid seoseid kere ja vaagnavootme
tugilihaskonna funktsionaalse seisundi ja jalgratta-
s6idu pedaalimistehnilise ratsionaalsuse vahel, kuigi
varasemalt on viidatud rotaatorlihaste norkuse nega-
tiivsele mojule tilekoormusvigastuste kontekstis mitte-
jalgrattasportlaste hulgas (Leetun et al. 2004).

Jalgrattasoidu kontekstis saab kinnitust seisukoht
puusa rotaatorlihaste olulisusest lisaks kere stabiilsuse
tagajana (Bouisset 1991; Kibler et al. 2006) ka jalgade
tegevuse tapsuse ja bilateraalse erinevuse
mojutajana. Voib eeldada, et rotaatorlihaste
bilateraalse tasakaalustamatusega kaasub ka vaagna
asimmeetria. Sellest tulenevalt ei paikne puusade
telg ratta suhtes risti, vaid tiks puus paikneb teisest
eespool ja tihti on puusaliigesed ka ratta keskjooksu
suhtes erineval kdrgusel. See loob pedaalimisel
biomehaaniliselt erinevad tingimused alajasemete
toimimiseks suletud kinemaatilise ahela tingimustes,
mis kindlasti voib olla Giheks asimmeetrilise
joujaotuse pohjuseks pedaalimisel.

Edaspidi vajab uurimist, kas ja millisel maéral on rotaa-
torite ja vaagna asiimmeetria omavahel seotud ning kas
lisaks biomehaanilisele ebatasakaalule viljendab see
hiireid ka neutraalses regulatsioonis, p&hjustades
seetottu madalamat pedaalimise efektiivsust ja suju-
vust, nagu nditas kiesolev uuring.

KASUTATUD KIRJANDUS

KOKKUVOTE JA PRAKTILISED
SOOVITUSED

Eesti U23 koondise ratturite puhul ilmnes erialases
voimekuses suurem mahajadamus aeroobse
voimekuse ning eriti aeroobse mahtuvuse osas,
samas kui anaeroobse véimsuse ja mahtuvuse
nditajad olid mitmel sportlasel maailma tipule
vastavad. Erialasest voimekusest oluliselt suuremad
puudused ilmnesid tugilihaskonna seisundis, mis
vdljendus kogu riihma madalas keskmises FMS
skooris, ja vigastusriski vdhenemise piiriks olevat 15
punkti taset Uletas ainult 2 sportlast.

Kdige probleemsemateks osutusid jalgratturite jaoks
kehative stivalihaste norkus, tuharalihaste joudluse
langus ning tagumise lihastrakti elastsuse
vahenemine. Samuti esines Ule pooltel jalgratturitest
normaalsest suuremat bilateraalset asimmeetriat
puusa rotaatorlihaste lokaalses lihasjous ning
antagonistlike lihaste jou tasakaalus.

Uuringus leidis empiiriliselt kinnitust sportlase tugili-
haskonna funktsionaalse véimekuse seos rattasdidu
pedaalimistehnika ratsionaalsusega, mis véiljendus eriti
selgelt korge voimsusega soidul. Sellest tulenevalt on
soovitatav ratturitel kogu hooaega labivalt tegeleda
tugilihaskonna treeninguga ning spetsiifiliste vajaduste
selgitamiseks oleks moistlik tugilihaskonna seisu
hinnata ja monitoorida vastavate testidega.
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EESTI A-KOONDISE
SOUDJATE KEHALISE

TOOVOIME

MUUTUSED TALVISEL
ETTEVALMISTUSPERIOODIL

KA

SISSEJUHATUS

Soudmises voisteldakse 2000 m pikkusel distantsil,
mille ldbimiseks kulub soltuvalt paadiklassist 6-7
minutit. Tegemist on vastupidavusalaga, kus aeroob-
sete energiasiisteemide osakaal erinevate teadlaste
hinnangul on 66% kuni 86% {ildisest energiatootmi-
sest. Sellest tulenevalt ongi enamik soudjate treenin-
guid aeroobse iseloomuga ning moodustab isegi tile
90% tildisest aastasest treeningmahust.

Séudjate treeningud jagunevad uldjuhul jargmistesse
treeningperioodidesse:

- ettevalmistav periood

- voistluseelne periood

- vOistlusperiood

- tileminekuperiood.

Ettevalmistavat perioodi saab samuti tinglikult jagada
kaheks.
tildarendavad aeroobsed treeningud nagu jooksmine,

Esimeses pooles toimuvad peamiselt
suusatamine, jalgrattasodit ja joutreeningud. Teises

pooles algavad aga veetreeningud, mis moodustavad

HE AASTA JOOKSUL

PRIIT PURGE, JAAK JURIMAE,
JAREK MAESTU

Tartu Ulikool, spordipedagoogika
ja treeningudpetuse instituut,
kehakultuuriteaduskond

viga suure osa selle perioodi tildisest treeningmahust.

Voistluseelsel perioodil toimuvad juba peamiselt veet-

reeningud. Treeningute intensiivsus voistluseelsel
perioodil tduseb, samuti siilivad joutreeningud. Voist-
lusperioodil toimub spetsiifiline voistlusettevalmistus.
Treeningute mahud vihenevad ja treeningute inten-
sitvsus touseb veelgi. Sdilivad samuti joutreeningud,
kuid mitte nii suures mahus kui ettevalmistaval
perioodil. Kui ettevalmistaval perioodil oli treeningus
palju tldarendavaid harjutusi, siis oluliste voistluste
ldhenedes asenduvad need harjutused spetsiaalarenda-

vate harjutustega.

Kehalise toovoime tostmiseks kasutavad sportlased
erinevaid treeningvahendeid ja -meetodeid, samuti
treeningu erinevaid planeerimise ja periodiseerimise
strateegiaid, et valmistuda peamisteks vdistlusteks
(Fiskerstand ja Seiler 2004). Siiski peab tunnistama, et
tanapdeva tippsportlased peavad treenima ettevalmis-
suurte

tusperioodil treeningkoormustega  ja

tiletreeningu piiril. Isegi vdike (1%) treeningmahu






Isegi 1%
treeningmahu
suurenemine
voib viljenduda
voistlustule-
muses nii
positiivselt kui
ka negatiivselt.

Uldiselt on
sportliku vormi
areng parim,
kui treenitakse
kohanemisvoi-
me piiril ning
seejarel vahen-
datakse treenin-
gukoormust.

suurenemine voib vidljenduda voistlustulemuses nii

positiivselt kui ka negatiivselt.

Séudmises on peamiseks kehalise t66voime néitajaks
maksimaalne hapniku tarbimine (VO,_ ). On leitud,
et VO, = normaalkaalu soudjatel, kehakaaluga tile 90
kg, jaab tldjuhul 6.5 ja 7.0 I/min (60-70 ml/min/kg)
vahele (Fiskerstand ja Seiler 2004). Kuna VO, _ s6ltub
palju kehamassi suurusest, siis sportliku saavutusvoime

iseloomustamiseks kasutatakse iildiselt VO, _suhtelisi

nditajaid, valjendatuna kilogrammi keha m;ssi kohta
(ml/min/kg). Erinevatel spordialadel on saadud
erinevad VO,  vairtused, nditeks suurimad suhte-
lised vaidrtused on leitud pikamaajooksjatel ja murd-
maasuusatajatel. Samas monel spordialal, kus keha-
mass on toetatud ja kehalise t66 intensiivsus korge,
voivad olla informatiivsemad absoluutsed VO, vaar-
tused (Jiirimée ja Mdestu 2011). VO

oleme juba aastaid kasutanud 1-minutiliste astmetega

e MAdramisel
viikese koormusetdusuga testi (Hofmann jt 2007).
Selle testi puhul kil ei teki koormusastmetel laktaadi
puisiseisundit, kuid samas on siidamelodgisageduse
(SLS) ja ventilatsiooni (VE) tous tihtlasem.

Maksimaalne vere laktaadisisaldus parast VO,  testi
nditab soudjate anaeroobse energiatootmisprotsessi
osakaalu (Jiirimée jt 2000). Koos aeroobse vdimsuse
suurenemisega, millega kaasneb ka anaeroobse live
voimsuse suurenemine, viheneb maksimaalne laktaadi
kontsentratsioon veres just tdnu vidiksemale gliikoliii-
tilisele energitootmismehhanismi kasutamisele. Mida
viaiksem on energiakulu, seda parem on ka sportlase
kehaline t6ovoime. Eriti oluline on 6konoomsuse
seisukohalt vaadata, mil maéral rakenduvad todsse
anaeroobsed  energiatootmismehhanismid.  Just
okonoomsuse suurenemine anaeroobsel ldvel ning
selle intensiivsuse treenimine véimalikult VO, -i
ldhedale
vastupidavuslikule t6le (Jiriméie ja Méestu 2011).

nditab aga vidga head adaptatsiooni

Uldiselt on teada, et sportliku vormi areng on parim,
kui treenitakse kohanemisvoime piiril ning seejdrel
viahendatakse treeningukoormust, et anda organismile
voimalus taastuda (Méestu jt 2005). Siiski ei pruugi
treeningkoormuse vdhendamisega alati kaasneda
kehalise t60voime paranemine. Erisuguste treeningu-
meetodite kasutamine, réhkude asetamine erinevatele
treeningutsiiklitele, treeningu intensiivsuse ja mahu
varieerumine ja kerge ilevdsimusseisundi teke koos

hilisema piisava taastumisperioodiga aitavad paran-
dada soudjate treenitust (Steinacker jt 1998).

EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva rakendusuuringute projekti eesmirk oli
hinnata Eesti sdéudekoondislaste ettevalmistusprog-
rammi, médrates nende spordialaspetsiifilist kehalist
toovoimet ja keha koostist korduvalt ettevalmistava
perioodi jooksul, ning vorrelda ettevalmistusprog-
rammi efektiivsust kahel jirjestikusel aastal.

METOODIKA

Uuritavad

Uuringus osales 6 Eesti A-koondise meessoudjat, kes
esindasid Eestit antud hooajal rahvusvahelistel
voistlustel (EM ja MM). Sportlased olid tegelenud
sdudmisega rohkem kui 5 aastat ning olid terved ega
tarvitanud arstimeid. Uuringud toimusid enne
voistlushooaja algust ettevalmistusperioodil.

TABEL 1. Eesti eliitsdudjate tldised antropomeetrilised ja
kehalise to6voime nditajad kahel jarjestikusel aastal
ettevalmistusperioodi alguses

Eliit (n=6) 1. aasta 2. aasta muutus
Kehamass(kg) 98,29+6,18 96,00£589 -2,3%
(Rka;)v aVabamass oo eat504  76,67+480 —52%
Keha rasva% 13,33£2,14 14,28%235 +7,1%
vO2maxkg (ml. o1yt aa5 64204236 +1,8%
min.-1kg-1)

Uuringu korraldus

Soudjate kahel jdrjestikusel ettevalmistusperioodil
(november-mai) 2013/14. ja 2014/15. aastal toimusid
modtmised jérjest kolmel korral ~8-10 nédala tagant
(stigis-talv—kevad). Testimised viidi ldbi nii Tartus kui
Pérnus vastavalt sportlaste treeningplaanile, segamaks
voimalikult vihe nende tavapdrast treeningurutiini.
Testimisperioodi jooksul registreeriti sdudjate treenin-
gumaht ja -intensiivsus. Treeningu intensiivsus jagati
viite intensiivsustsooni (tsoon0<60% SLSmaX; tsoon 1=
60-70% SLS__; tsoon 2=70-80% SLS__ ; tsoon 3=80-
90% SLS__ ja tsoon 4>90% SLS__ ).

Igal testimise korral toimusid jargnevad mootmised.



1. Sportlaste kehakoostist méddrati DXA meetodil, mis
pohineb kogu keha skaneerimisel, tagamaks voimali-
kult usaldusvdirseid andmeid. Selle meetodiga on
voimalik maérata sportlaste keha rasvaprotsent, keha
rasvamass ja keha rasvavaba mass. Lisaks saab vastavad
vaidrtused ka iga kehaosa kohta eraldi, niiteks kohu-
piirkond, vasak jalg jne.

2. Ettevalmistava perioodi alguses ja 16pus sooritasid
sportlased soudeergomeetril (Concept 2) astmeliselt
tousvate koormustega koormustesti, hindamaks
aeroobset voimekust. Sportlased alustasid esimest
koormust vdikese 40 W koormusega ja igal jargneval
minutil tdusis koormus 20 W. Sportlased sooritasid
testi, kuni nad enam koormust hoida ei joudnud voi
16petasid ise testi dra. Testi kdigus moddetakse aparaa-
diga Cortex Metamax 3B sportlase viljahingatavas
6hus olev hapnik ja méiaratakse laktaadisisaldus veres

taastumise 3, 5 ja 15 minutil.

3. Submaksimaalse pingutuse test sdudeergomeetril
(Concept 2), kus esimene 10 min soidetakse aeroobse
live siidameldogisageduse juures, teine 10 minutit
anaeroobse ldve stidameldogisageduse juures ja kolmas
10 minutit maksimaalse hapniku tarbimise intensiiv-
susel. Testi ajal registreeritakse sportlase SLS, kasutades
selleks Polar pulsikella. Vere laktaadisisaldus méaira-
takse pérast igat 10-minutilist pingutust ja taastumise
3, 5ja 15 minutil. Pérast igat 10-minutilist pingutust
hindasid sportlased subjektiivselt koormuse raskust
Borgi skaala abil.

Testimiste esimesel pdeval sooritasid sportlased koor-
mustesti sdudeergomeetril ja DXA meetodil kehakoos-
tise méadramise. Teisel pdeval sooritasid sportlased 3 x
10 minutit submaksimaalse testi soudeergomeetril.
Koikidel
submaksimaalne test sooritada voimalikult samadel

testimistel said sportlased tlesandeks
koormustel. Vere laktaadisisaldus médrati 10 pl verest
aparaadiga Dr. Lange (Leipzig, GER).

TULEMUSED JA ARUTELU

Soéudjad treenisid ettevalmistusperioodil keskmiselt 74
tundi kuus esimesel aastal ja 75 tundi kuus teisel aastal,
millest enamik treeningumahust (64% esimesel aastal ja
56% teisel aastal) treeniti tsoonis 1. Tsoonis 0 ja tsoonis
2 tehtud t66 oli molemal aastal vordne (10%), kuid

oluliselt erines tsoonis 3 ja 4 tehtud t66. 2013/14. aastal

treenisid mehed 2,6% treeningutest tsoonis 3 ja 4, kuid
aastal 2014/2015. treeniti tsoonis 3 ja 4 kokku 7,1%
treeningutest (joonis 1). Korge intensiivsusega treenin-
gute osakaal tousis ennekoike just noorematel meestel.

JOONIS 1. Séudjate treeningumahud ja treeningute
osakaal ettevalmistusperioodil.

ETTEVALMISTUSPERIOOD
(NOVEMBER-MATI)
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tsoon 0 == tsoon 3

tsoon 1 . tsoon 4

tsoon 2

Séudjate ettevalmistusperiood kestab Gldjuhul
novembrist maini, mil enamik treeninguid viiakse labi
joostes, suusatades ning jalgrattaga soites.
Veetreeningutega alustatakse martsis, mil
suundutakse Horvaatiasse treeninglaagrisse.

90% treeningumahust treenitakse madala intensiivsu-
sega, kus laktaadi kontsentratsioon veres on <2 mmol/l.
Edasised treeningud viiakse suures osas labi soude-
paadis, lisanduvad joutreeningud ja taastavad tree-
ningud jalgrattaga soites.

2015. aasta voistlushooajaks ettevalmistumisel oli
soudekoondise eesmark mitte oluliselt treeningumahtu
tosta, kuid parandada just treeningute kvaliteeti. Enne-
koike piiti doseerida individuaalselt koormusi tree-
ningutel ning jélgiti voimalusel just individuaalseid
treeningtsoone.

Tulemustest selgub, et Eesti tippsoudjatel on véiga head
kehalise to0voime nditajad (tabel 1). Séudekoondise
maksimaalse hapniku tarbimine (5.90-6.31 [/min) erine-
vate treeningute faasides (tabel 2) on tdiesti vorreldav
maailma tippséudjate (Fiskerstand ja Seiler 2004)
toovoime nditudega. Maksimaalse hapniku tarbimise
(VO,,,.) vddrtused kehamassi suhtes jdid 60.50-65.60

Séudekoondise
maksimaalse
hapniku tarbi-
mine erinevate
treeningute
faasides on
taiesti vorreldav
maailma tipp-
soudjate toovoi-
me néitudega.

Soudjad tree-
nisid etteval-
mistusperioodil
keskmiselt
74-75 tundi
kuus.






ml/min/kg vahele (tabel 2), mis on kiill vorreldes suusa-
tajate ja jalgratturitega vdiksemad, kuid jélle vorreldes
teiste riikide koondiste tippsdudjatega téiesti vorreldavad
naitajad (Fiskerstand ja Seiler 2004). Selleks, et varustada
lihaseid piisavas koguses hapnikuga voistlusdistantsil,
peab soudja maksimaalne hapniku tarbimine {iletama
taseme (60-65 ml/min/kg) ning voéistlustulemus on
rohkem seotud koormustestil saavutatud maksimaalse
aeroobse véimsusega (Pa__ ) (Purge jt 2004).

Maksimaalse hapniku tarbimise (VO, __)ja
voistlustulemuse vahel on leitud varasemast ajast
tugevaid korrelatiivseid seoseid (Steinacker 1998),
kuid siiski mojutavad sdudmises voistlustulemust
samuti oluliselt nii jounditajad, tehnika kui ka
meeskondlik koostoo.

Uldjuhul treenitakse séudjate VO
mahtudega suhteliselt kiiresti piisavalt korgele tasemele,

ey SUUI'tE treeningu-
mis tagab alguses ka voistlustel edu. Mida kérgemale
sportlikule tasemele aga sportlased jouavad, seda enam
tagab voistlustel edu véimsus (W), mida suudetakse
distantsil ~arendada. Sdudeergomeetril arendatud
voimsus on aga otseses seoses sportlase lihasmassi ja

arendatava maksimaalse jouga (Purge jt 2004). Tabelis 2

on niha, et sdudjate VO, niitajad (test 1 vs test 2) on
just kevadel pirast ettevalmistavat perioodi koige
korgemad, kuid sellele jargneval voistlusperioodil VO,
langeb ja tousevad just voimsuse (Pa__ ) nditajad. Samuti
on naha tabelis 2, et sdudekoondise voimsus (w)
aeroobsel ldvel (AeL) on samuti just parast ettevalmistus-
perioodi kérgem (T1-T2), mis on samuti seletatav
suuremahuliste aeroobsete treeningutega. Siiski peab aga
todema, et teisel aastal (T3-T4) Ael (W) niitajates pole
olulist paranemist toimunud (tabel 2). Samas AnL (W)
pole samuti olulisel mairal muutunud kummalgi aastal.
See on seletatav ehk siis vdiksemas mahus labiviidud
treeningutega tsoonis 3 ja 4 (joonis 1). Tabelis 2 on néha,
et nii esimesel kui ka teisel aastal on ettevalmistava
perioodi 16pus téusnud maksimaalse voimsuse néitajad
(Pa__ ). See on seletatav ennekdike talvisel perioodil labi-
viidud suuremahuliste joutreeningute arvuga.

Siiski peab tunnistama, et kui esimesel aastal oli samuti
kevadel (test 2) niha meestel olulist t66voime (VO

vo, g AeL(w), AnL(w)) paranemist, siis teisel aastal
seda ei toimunud. Pigem oli ndha tulemuste halvene-
mist. Tagantjargi saab ehk siin seoseid tommata ka
tagasihoidlikuma esinemisega 2015. aasta kevadistel

voistlustel.

TABEL 2. S6udekoondise koormustesti tulemused ettevalmistusperioodi alguses ja |6pus kahel jarjestikusel aastal

Test 1 Test 2 T1-T2 | Test3 T2-T3 Test 4 T3-T4 | T1-T4
Kehamass (kg) | 98.29+6.18 96.40£5.94 -1.895 | 96.00£5.89 -0.40 97.8316.62 1.83¢ | -0.46
Rasva % (%) 13.33+2.14 12.90+1.72 -0.43 14.28+2.35 1.38™ 13.27%+1.63 -1.01% | -0.06
Rasvavaba 80.84%5.04 80.86+5.29 -0.02 76.671£4.80 -4,19™ 80.40£5.02 3.73™ | -0.44
mass (kg)
Jalgade 2791%£1.23 28.42+1.87 0.51s 27.48%1.59 -0.96™ 27.90%1.63 0.42s | -0,01
lihasmass (kg)
AelL (w) 204.29+16.44 | 234.60£12.28 | 30.31' 217.29+18.63 | -17.31™ | 21450£8.02 |-2.79 | 10.21™
AnL (w) 348.29115.67 | 347.00+£8.46 |-1.29 337.57£32.10 | -9.43 329.831£14.46 | -7.74 | -18.46'
VO, .. (L/min) | 6.18£0.42 6.31£0.21 0.13¢ 6.17£0.49 -0.14 590%£0.17 -0.27™ | -0.28™
VO, g (MI- 63.1414.45 65.60£5.41 2.46° 64.2912.36 -1.31 60.50£3.02 -3.79' | -2.64™
min.kg™")
VE_. (L/min) 24447+19.18 | 233.78+15.69 | -10.69™ | 228.46+12.83 | -5.32¢ 231.03£19.21 | 2.57 | -13.44
Pa . (W) 483,43+28.21 | 475.00+20.91 | 8.43¢ 468.86+28.33 | -6,14 4741712290 | 5.31 -9.26°
SLS, ., (I/min) 188.86+£9.79 | 183.60*+7.73 |-0.26 187.50£857 |-1,10 189.83£10.17 | 2.33 0.97
La 3'(mmoll") | 12.88+3.85 16.331£1.68 3.45m | 1544210 -0.89¢ 16.32%£2.35 0.88° | 3.44m
La 5'(mmoll") | 15.53%3.05 15.631£2.25 0.10 15.43£2.76 -0.20 16.70£2.98 1.27¢ | 1.7
La 15 (mmol.l") | 10.04£3.30 10.66+4.34 0.62 10.71£3.58 0.05 13.78+3.83 3.07™ | 3.74m

Ael-aeroobne lavi; AnL- anaeroobne lavi; VO

2max

-maksimaalne hapniku tarbimine; VE__ -maksimaalne 6hu ventilatsioon;

‘max

Pa,__ -maksimaalne aeroobne véimsus; SLS_ . -maksimaalne siidamelodgisagedus; La 3- laktaat 3 minuti taastumisel; La

max

5 laktaat 5 minuti taastumisel; La 15- laktaat 15 minuti taastumisel
Statistiliselt oluline erinevus eelmisest testist (s-vdike; m-keskmine; I-suur)




Tippsportlastel
oleks juba 1-3%
kehalise to6voi-
me paranemine
oluliseks muu-
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tagada voist-
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JOONIS 2. 2014. aastal EM-il osalenud paatkondade t6ovoime ja kehakoostise naitajate muutused labi kahe aasta
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Ettevalmistava perioodi jooksul sooritasid soudjad
lisaks ka 3 x 10 min testi sbudmis6konoomsuse hinda-
miseks. Koigil kolmel ettevalmistava perioodi testil
pidid sdudjad hoidma sama koormust, mis oli esimesel
testimisel. Kuna testi eesmirk oli hinnata olulisi
muutusi séudmise Okonoomsuses ettevalmistuspe-
rioodi viltel, oli tegelikult raske oodata suuri muutusi
tippsportlastel.

Tippsportlastel oleks juba 1-3% kehalise t66voime
paranemine oluliseks muutuseks, mis voib tagada
voistlustel positiivse tulemuse. Siidameloogisageduse
jalaktaadi sisalduse langus iseloomustab 6konoomsuse
paranemist, kuna sama koormuse juures peaks orga-
nism tegema vihem t66d ja pingutusaste oleks viiksem.

Vaadates edasi 2015. aasta vdistlushooajale, oli neid



tulemusi tolgendades igati loogiline otsus ) N ) y
Joonisel 2 on vdlja toodud 2014. aasta meeste neljapaadi ja

soudekoondise peatreeneril jargneval suvel o i
kahepaadi téovoime ja lihasmassi muutused jargneva kahe aasta

paatkonnad iimber komplekteerida, koon- . IR ) o .
dad d ¥ i ikkaei neli fitsiliselt ettevalmistaval perioodil. Kui kahepaadi meestel nii todvoime kui
n 11 1 neli 111
ades uude nejapag agl TIEH TUUSIse ka keha koostise naitajad paranevad labi kahe aasta, siis neljapaadi
puhul seda taheldada ei saanud (joonis 2). Meeste kahepaadi

sportlaste 6konoomsuse nditajad paranesid seega 2015. aasta

koige tugevamat soudjat. Paatkonna iimber-
komplekteerimine andis meestele juurde
vinmsu.st ) tah.et, s 'kul'm~1‘neerus augustls voistlushooaega sisenedes vorreldes 2014. aasta hooajaga. Voib
soudmise maailmameistrivoistlustel hinna- oletada, et kuna neljapaadi mehed I6petasid hooaja oluliselt

hiljem ning samuti oli neil 2014. aastal vdistluskalendris rohkem

pingelisi ja raskeid starte, jai neil taastumiseks vahem aega. Selle

lise pronksmedaliga.

tulemusena ka sportlaste 6konoomsus kdrgetel koormustel
halvenes (joonis 2). Kahepaadi mehed aga alustasid ettevalmistust
juba sel ajal, kui neljapaat veel MM-il medalite nimel vaistles.
Pikem ja pingevabam ettevalmistusperiood véimaldas sportlastel
aga paremini siseneda 2015. aasta vdistlusperioodi. Seda
iseloomustab samuti selge tdovoime ja Gkonoomsuse nditajate
paranemine labi terve teise aasta.
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Lisaks tehnilis-
taktikalistele
oskustele ja
véimetele vaja-
vad korvpallurid
korgel tasemel
aeroobset vas-
tupidavust,
kiirust, véimsust
ja plahvatuslik-
kust.

NOORKORVPALLURITE

VOISTKONNA

FUNKTSIONAALSE AKTIIVSUSE
NAITAJATE SEOSEST
RUNDEMANGU EFEKTIIVSUSE

JA INTENSIIVSUSEGA

ALLAR-RAUL ANTSON

SISSEJUHATUS

Korvpall on véistkonnaméng. Seega on mangu voist-

lustegevuse taktikal tdita samavadrne roll kui tehni-
kalgi. Tegemist on niisiis kahe struktuurse osapoole
omavahelise soltuvussuhtega. (Bazanov 2007.) Lisaks
tehnilis-taktikalistele oskustele ja vdimetele vajavad
korvpallurid korgel tasemel aeroobset vastupidavust,
kiirust, voimsust ja plahvatuslikkust (Boone ja Bourgois
2013). Korge aeroobse toovoime sailitamine 14bi hooaja
on korvpallurile kriitilise tdhtsusega, samas ei ole
viimase 40 aasta jooksul tdheldatud meeskorvpalluritel
suurt muutust maksimaalse hapniku tarbimise (VO
vairtuses (Ziv ja Lidor 2009).

2max)

Fiisioloogilise seisundi monitooring, mootes funktsio-
naalset intensiivsust ja mehaanilist koormust treening-
ja voistlustingimustes, voimaldab treeneritel ja tead-
lastel omandada vairtuslikku infot sportlaste arenda-
misel (Montgomery jt 2010).

Magistritdd juhendaja Boriss Bazanov

Korvpalluri keskmiseks sidame 166gisageduseks (SLS)
voistlusmangu olukorras fikseeriti Austraalia
eliitkorvpalluritel 169 & 9 1/min (89 & 2% HR )
(MclInnes jt 1995), Tsehhi noorkorvpalluritel 167 £ 13
I/min (85 % 6% HR ) (Hdlka jt 2013) ja Tuneesia U19
vanuseklassi mdngijatel 171 £ 4 1/min, 91 = 2%
maksimaalsest vaartusest (Abdelkrim jt 2007).

eak

Pallimédngude spordialadel on sporditreeningu meeto-
dite tiheks iilesandeks luua treeningsessioonil véimali-
kult ldhedased tingimused
Rodriguez-Alonso jt (2003) registreerisid keskmiseks
korgeimaks SLS vadrtuseks tipptasemel naiskorvpallu-

voistlusolukorrale.

ritel rahvusvahelise voistlusmangu ajal 186 + 6 I/min
(94.6% HR_ ) ja treeningmingus 170 + 1 l/min
(89.8%), mis toob esile kahe keskkonna koormuse

olulise erinevuse.

Montgomery jt (2010) fikseerisid voistlus- ja treening-
mangu vordluses SLS kérgeimad véddrtused vastavalt
173 £ 6ja 171 + 12 I/min, mis jéllegi osutab suhteliselt
sarnasele intensiivsusele. Samas vdidavad autorid
mehaanilise intensiivsuse mootmisel, et voistlusméangu
fiisioloogiline koormus ja néudmised méngijatele on






oluliselt suuremad kui 5 vs 5 treeningméngus. Seega on
treeningkeskkonnas kunstlikult voistlustingimusi teki-
tada iisna keeruline.

Boriss Bazanov (2007) on seda probleemi uurinud ka
tehnika ja taktika integratiivse kisitlusena o6pi-tree-
ningprotsessis. Selgub, et méngijatevahelise koost66
intensiivsuse téstmine suurendab reeglina véistkonna
riindetegevuse efektiivsust (Bazanov 2007: 69). Selleks
tootas Bazanov (2004) vilja pallivaldamise intensiiv-
suse indeksi, mis pohineb méangijate poolt riindetsoonis
sooritatud tehnilis-taktikaliste elementide summa ja
riindetsoonis veedetud aja vahelisel seosel. Uurimus-
t60d, mis seda indeksit on kasitlenud Eesti MV I-liiga
(Bazanov 2007) ja U20 vanuseklassi Euroopa meistri-
voistluste A-divisjoni voistkondade niitel (Bazanov ja
Rannama 2015), on selle seostanud riindetegevuse
efektiivsuse koefitsiendiga (Oliver 2004), millest
tildjuhul jareldub korge intensiivsuse indeksi vdartuse
seos riinnaku resultatiivsusega.

Samas maéngijate ja tervikvoistkonna funktsionaalseid
nditajaid ei ole seostatud vdistkonna riindetegevuse
efektiivsuse ja intensiivsusega.

Sellest tulenevalt on t66 peamiseks eesmargiks
selgitada valja voistkonna funktsionaalse aktiivsuse
nditajate trendid ja seosreeglid voistkonna riinnakute
efektiivsuse ja intensiivsuse suhtes. Selle teostamiseks
selgitame valja, kuidas méjutavad riinnaku
efektiivsust ja intensiivsust voistkonna tehnilis-
taktikalised tegurid, séltuvalt sidame I66gisageduse
ja liikumistegevuse aktiivsuse aspektist.

METOODIKA

Uuringus oli vaatluse all Eesti meistrivdistlustel I- ja
meistriliigas osalenud korvpallimeeskond Audentese SG/
Noortekoondis (hooaeg 2014/2015). Voistlusmangu
rindetegevuse, korvpallurite funktsionaalsed ja
liikumistegevuse aktiivsuse andmed registreeriti 16
korvpalluri osavéotul (vanus 17,4 £ 1,2 a; pikkus 193,7 =
74 cm; kaal 84,4 £ 11,1 kg), kelle osalus uuringus oli
vabatahtlik. Vaatlusaluse korvpallimeeskonna
voistlusmangu tegevuse anallitsiks koguti andmed
kahest Eesti MV I-liiga mangust ja Ghest treeningmangust.
Videovaatluse kaigus fikseeriti kokku 197 pallivaldamist.

Voistkondliku riindetegevuse intensiivsuse indeks
arvutati jirgmise valemi jargi (Bazanov 2004):

L gee = (S + P+ Scron + Scroff + V)/t,
kus S - s66dud; P - porgatus; Scr on - kate palliga
mangijale; Scr off - kate pallita mangijale; V — peale-
vise; t — pallivaldamise kestus riindetsoonis.

Voistkonna riindetegevuse efektiivsuse koefitsient
(REK) arvutati Oliver’i (2004) vorrandi jargi:

REK = saavutatud punktid/ vdistkonna pallivaldamised

Analtitisitud méangud salvestati digitaalse videokaame-
raga (Nikon 1 J3), mis voimaldas salvestada kogu voist-
konna litkumistegevuse. Salvestatud méangude tehnilis-
taktikaliste elementide analiiiis viidi ldbi programmiga
Kinovea 0.8.15. Funktsionaalsed (SLS) ja liitkumistege-
vuse aktiivsuse (activity) andmed moddeti fiisioloogi-
lise seisundi monitooringu (Physiological Status Moni-
toring) seadmega The Zephyr™ BioHarness™ (Zephyr
Technology, 2003), mis hiljem lisati voistlusmangu
tegevuse analiilisi koondandmestikku.

Koondandmestiku 16plik analiiis toimus WizWhy
programmi abil (Data Mining). Programm koondab
andmed ja esitab seosreeglid (,if-then”).

Seosreeglid (,if-then”) niitavad piisavaid tingimusi

Analtilsi tulemused kajastuvad koondaruandes, mis
sisaldab endas pallivaldamiste tldarvu, voistkonna
rindemangu efektiivsust kajastavat naitajat (REK) ja
selle esinemise sageduse ,trendi’- ja seosreeglite
aruannet.

(»if’ tingimus on tulemuse saavutamiseks piisav).
Reeglid on sonastatud ,kui-siis” (,,if-then”) lauseteks.
(Bazanov 2007: 40)

Voistlusmangude analiiisil kogutud andmete usaldus-
vadrsuse tuvastamiseks ja sisestuse kontrolliks kasutati
spetsiaalselt selle jaoks vilja tootatud valemit (Hughes
jt 2003), mis arvutab eraldi igast muutujast soltuvalt
veaprotsendi (percentage error):

Veaprotsent =
a(mod (A1-A2)) / (d(Keskmine AT + A2)) * 100,

kus A1 - I andmestik; A2 — IT andmestik; mod - lithend
sonast modulus ehk kahe muutuja absoluutvéartus; a -
summa; *’ — korrutatud.



TULEMUSED JA ARUTELU

Voistkondlikul pallivaldamisel registreeriti voistkonna
keskmiseks SLS vaartuseks 175 (+ 11) 1/min, mis on
veidi korgem varasematest uuringutest (McInnes jt
1995; Abdelkrim jt 2007; Hiilka jt 2013). Samas ainult
Abdelkrim jt (2007) ja Hulka jt (2013) kasutasid vali-
mina noorkorvpallureid. Vaatlusaluse véistkonna
korgem véartus voib olla tingitud ka sellest, et uuringus
keskenduti ainult riindetegevusele, erinevalt teistest
uurimustest, milles on méangijate tegevust analiiiisitud
kogu méangu ajal.

Véistkonna keskmiseks riindetegevuse efektiivsuse
koefitsiendiks registreeriti 0,90 (= SD 1,15) punkti,
mis esines sagedusega 40%. Vaatlusaluse véistkonna
riindetegevus oli efektiivseim, kui SLS koondnditaja
oli suurem kui 184 I/min, mille efektiivsuse nditaja on
58% (joonis 1). Samas illustreerib vdistkonna keskmist
efektiivsust (40%) ka SLS madalaim vahemik (134-157
|/min). Stidame 166gisageduse madala vaartuse
pohjuseks resultatiivsel riinnakul vaib olla puhkefaasi
(time-out, veerandaja algus, audist sissevise) jargne
taastumine, mil ka mangijate kognitiivne véime
(Klusemann jt 2013) on erksam. Teise péhjusena voib
oletada vabavisete ajalist kestust kui piisavat aega, mil
mangijatel on véimalus intensiivsest fisioloogilisest
koormusest taastuda. Kolmas pdhjus seisneb
mangijate vahetusel valjakule tulnud vahetusmangija
madalas SLS-is, mdjutades voistkonna koondnditajaid.

JOONIS 1. Meeskondliku stidamel66gi sageduse ja
riinnaku efektiivsuse suhe (pallivaldamiste arv)

MEESKONDLIKU SLS KESKMISED
VAARTUSED (L/MIN)

58%

158...167 168...184
(30) (114)

Efektiivsus

Véistkondlikul

Enamikul pallivaldamistel (114) oli vdistkonna SLS pallivaldamisel
koondnaditaja vahemikus 168-184 |/min, mis toob registreeriti
esile korvpallimangu korge fiisioloogilise véistkonna
intensiivsuse. keskmiseks SLS

vaartuseks 175.

Kindlasti tuleb arvestada, et maksimaalne siidamel6gi

sagedus voib individuaalselt ulatuslikult varieeruda

(Ziv ja Lidor 2009) ning kindlal treeningsessioonil voi

voistlusmangul mojutavad maingijate fiisioloogilist

seisundit mitmed erinevad tegurid nagu toitumine ja

keskkondlikud  tingimused ~(McInnes jt 1995;

Rodriguez-Alonso jt 2003) ning psithholoogiline drevus Véistkonna

ja puhkefaasid méngu ajal (Abdelkrim jt 2007). Seega Kkeskmiseks
SLS andmete interpreteerimisel tuleb olla ettevaatlik ja riindetegevuse
hoolikas (Ziv ja Lidor 2009). Siisteemne voistlustingi- efektiivsuse
muste imiteerimine treeningtingimustel voib kaasa koefitsiendiks
aidata nii ainsa treeningsessiooni kui ka noorkorvpallu- registreeriti
rite paljuaastasele arendamise kvaliteedile. 0,90 punkti.

Sarnaselt voistkondlike SLS koondniitajatega tagab ka

korgeim voistkondlik liikumistegevuse aktiivsus (1,12

... 1,37) korgeima riindetegevuse efektiivsuse (joonis 2).
Keskmiseks vaartuseks fikseeriti 0,92 (+ 0,17). Sellest
voib eeldada, et korgeim fiisioloogiline intensiivsus on

tingitud korge intensiivsusega liikumistegevuse aktiiv-

susest, mis vaatlusaluse voistkonna niitel moodustab

14.7-16.8% pallivaldamiste koguarvust. Analoogset

suhet kirjeldavad ka varasemad uurimist66d, mil

McInnes jt (1995) viitsid, et kdrge intensiivsusega liiku-

mistegevuses veedavad méngijad 15% mingu ajast,

samal ajal kui Tuneesia noorkorvpalluritel fikseeriti
selleks vaartuseks 16.1% (Abdelkrim jt 2007).

JOONIS 2. Suhe voistkondliku liilkumistegevuse aktiivsuse

ja rinnaku efektiivsuse vahel (pallivaldamiste arv)

70%

607%

50%

4oz

30%

20%

107%

0%

VBISTKONDLIK LIIKUMISTEGEVUSE

AKTIIVSUS
38% 24% 497 59%
0,56...0,82 0,83...0,88 0,89...1,11 1,21...1,37
(55) (21) (92) (29)

Efektiivsus



Seega on mangijate lifkumistegevuse aktiivsusel tervi-
kuna oluline osa resultatiivsel riinnakul. Samas saavu-
tati ligi 40% efektiivsus ka kdige madalamatel liitkumis-
tegevuse aktiivsuse vaartustel (0,56-0,82). Madal
vahemik vo6ib tingitud olla mangu peatustest tuleneva-
test hetkelistest seisakutest (isikliku vea fikseerimine
kohtuniku poolt), mida uuringus vélja ei selekteeritud.
Samas voib kiirriinnak piirduda 2-3 miéngija aktiivsel
osavotul, samal ajal kui kaasmangijate panus on mini-
maalne, mida illustreerib tabel 1.

Tabelis 1 on kirjeldatud valik seosreegleid litkumistege-
vuse aktiivsuse ja keskmisest korgema REK nditaja 0,90 (+
1,15) suhtes. Efektiivset rinnakut iseloomustab mangija-
tevahelise koost6d korge intensiivsus (I, > 1,07) ja
tiksiku positsiooni méingija korge (reeglid 1-3) ja véga
korge (reeglid 4 ja 5) liikumistegevuse aktiivsus (Akt. >
1,09), mis on iseloomulik kiirriinnaku olukordadele.

Samuti on kiirrinnakule omane pallivaldamise madal
ajaline kestus nii riindetsoonis kui ka kogukestusel,
mida toetavad reeglid 6 ja 7 (tabel 1).

TABEL 1. Liikumistegevuse aktiivsuse seosreeglite valim riindetegevuse efektiivsuse koefitsiendi (0,90) suhtes

Reegli Kui ... (if) tingimused SIS | nivoo Olulisuse tase
nr (then) (conf. level) (error
1 2 3 REK ’ probability)
Akt. 3 LM Indeks
E 0,71..1,49 (1,09) 1 083..1520,10 | >0 0.1 <0,0000001
Akt. 3 (t) RT Indeks
2 0,81..1,49 (1,15) 0,71..2,88 (2,09) 083..155(1,18) | > %% 084 <0,0001
Akt. 3 Akt. 4 Indeks
. 071.149(112) | 120..149(130) 083..155(1,14) | >0 087 < 0,001
Akt. 4 Indeks
& 1,20..1,51(131) 0,83..1,55 (1,13) X >0.90 081 <0001
Akt. 2 Indeks
2 1,20..1,61(1,33) 0,83..1,52 (1,07) X > 0,90 0,69 <001
Akt. 4 (t) RT
© 1,20..1,51 (1,32) 1,23..2,88 (2,15) X >0.90 083 <001
Akt. 4 (t) Sum
d 1,20..1,51 (1,31) 1,23 ..6,26 (4,32) X >0.90 073 <001
Meeskonna Akt. Indeks
€ 112..1,37(1,19) 0,83..1,55(1,17) X > 0,90 0,68 <001

If-then” (>0,90) seosreeglite usaldusnivoo miinimum 0,56; “if-then not” (< 0,90) seosreeglite usaldusnivoo miinimum 0,76.
Akt. - liilkumistegevuse aktiivsus; SLS - siidamel6dgi sagedus (I/min); 1 - mdngujuht; 2 - viskav tagamangija; 3 - véike &ar;
4 - suur dar; 5 - keskméngija; LM - liikumiselt vise; Meeskonna ... - véljakul viibivate mangijate keskmised koondniitajad;
(t) — aeg; RT - riindetsoon; (t) Sum - summaarne aeg; Indeks - intensiivsuse indeks. Tabelis koik ajad sekundites. Sulgudes

keskmine vaartus.



Reegel 8 on iseloomulik pigem ,varajasele riinnakule”
(transition offense), mil viie méingija korge liikumiste-
gevuse aktiivsuse koondnditaja (1,19) iseloomustab
saee 1,17). Vaatlus-
aluse voistkonna ,indeksi” véddrtus on kérgeim, kui

méngijate efektiivset koostood (I

litkumistegevuse aktiivsuse keskmine koondniitaja on
vahemikus 1,07-1,37. Liikumistegevuse aktiivsuse
keskmine korge koondniitaja (> 1,14) ja keskmisest
korgema ,indeksi” saavutamine on iseloomulik orga-
niseeritud koostoole méngijate vahel.

Valik seosreegleid (,,if-then”) funktsionaalsete naitajate
ja keskmise REK 0,90 suhtes on toodud tabelis 2.
Reeglid 1-4 toovad efektiivsel riinnakul esile ,,méngu-
juhi” osakaalu, mille peamine tingimus on SLS korge
néitaja (keskmine védrtus 181 1/min). Tagaméngijate
korgemaid SLS vairtusi méngu ajal, vorreldes ddre- ja
keskmangijatega, on taheldatud ka varasemates uuri-
mustes (Rodriguez-Alonso jt 2003; Abdelkrim jt 2007;
Vaquera jt 2008). Korgeid véirtusi saab selgitada,
ldhtudes antud positsiooni iilesannetest. ,, Mangujuhil”
on rinnakusiisteemi tdideviimisel suurim osakaal,
seda nii riindetegevuse alg- (varajane, positsiooniline
riinnak) kui ka loppfaasis (Pick-and-Roll).

Tabel 2. Funktsionaalsete nditajate seosreeglite valim keskmise (0,90) riindetegevuse efektiivsuse koefitsiendi suhtes

Re:f" Kui ... (if) tingimused (th.‘g::) Usaldusnivoo OIuIi(Zl;'s:rtase
1 2 3 REK (conf. level) probability)
1 167 5%371 (180) M 084 .f.”ﬂg'f“ 13| >0% 0,90 <0,00001
2 167 S1L371 (181) | 0,71 A1k5193 (1,05) L%\A >0,90 0,75 <0,00001
2 1671 371(1 81) | 0,66 A1kt375 (1,00 5l >0,30 072 <0,0001
& 167 S1L321 (181) IZ)V 0,83 .F.nﬁglésu 09) >090 0,73 <0,0001
> 18010 (184) T 0,89 j.nﬁglz(su 20 | >090 10 <0,0001
6 165...191 (180 o 083 5y | >090 072 <0,001
/ 167 S1L321 (180) | 1,20 A1kt514 (1,30) X >0,90 0,65 <001

JIf-then” (> 0,90) seosreeglite usaldusnivoo miinimum 0,56; ,if-then not” (< 0,90) seosreeglite usaldusnivoo miinimum 0,76.
Akt. - liikumistegevuse aktiivsus; SLS - siidamel6dgi sagedus (I/min); 1 - mangujuht; 3 — védike dar; 4 - suur aar; LM -
liikumiselt vise; PV - positsiooni vise; Indeks - intensiivsuse indeks. Tabelis kéik ajad sekundites. Sulgudes keskmine

vaartus.

Tagamadngijate
korgemaid SLS
vdartusi mangu
ajal, vorreldes
ddre- ja kesk-
madngijatega,
on taheldatud
ka varasemates
uurimustes.



Taktikalise elemendi Pick-and-Roll rakendust kajas-
tavad reeglid 3 ja 7 (tabel 2), mil ,mangujuhi” ja korvi-
aluste mangijate samaaegsed korged funktsionaalse
aktiivsuse vadrtused kirjeldavad kahe mingija koos-
t66d, mille l6pplahenduseks voib olla liikumiselt vise.
Efektiivset rtinnakut iseloomustab ka vdistkonna
tehnilis-taktikalise koosto6 korge vaartus (L >

indeks
1,00), mida kirjeldavad reeglid 1 ja 4-6.

»Indeksi” ja REK-i suhe on vilja toodud joonisel 3.
Vaatlusaluse voistkonna keskmiseks intensiivsuse
indeksiks fikseeriti 0,78 (+ SD 0,27). Korgeima
»indeksi” vahemiku (0,83 ... 1,55) korral on korgem ka
(61%).
(0,22 ... 0,66) korral on vodistkonna efektiivsus mada-
laim (24%).

runnaku efektiivsus Madalaima ,,indeksi”

JOONIS 3. Véistkondliku pallivaldamise intensiivsuse
indeksi ja efektiivsuse suhe (pallivaldamiste arv).

VBISTKONDLIKU RUNDETEGEVUSE
INTENSIIVSUSE INDEKSI VAARTUS

Efektiivsus

Analoogse trendi t6i oma uuringus vilja ka Bazanov
(2007), mil Eesti MV I-liiga vdistkonna TPU/Kiili SK
korge ,,indeksiga” (1,18 ... 1,82) riinnakute efektiivsus
oli 67%, samal ajal kui madalaima ,,indeksiga” (0,12-
0,43) riinnakud niitasid kdige kehvemat resultatiivsust
(33%). Resultatiivsete riinnakute korgemat ,indeksit”
mitteresultatiivsete {ile kinnitavad ka Bazanov ja
Rannama (2015) Euroopa meistrivdistluste A-divisjoni
U20 vanuseklassi niitel. Edukate riinnakute ,indek-
siks” fikseeriti 0,82, samal ajal kui mitteresultatiivsetel
riinnakutel oli nditaja 0,70.

KOKKUVOTE JA JARELDUSED

T66 tulemustest ja arutelust lahtuvalt tehti jirgmised
jareldused:

- mangijate kdrgem liilkumistegevuse aktiivsuse
vaartus tagab véistkondliku tegevuse intensiivsuse
tousu;

- voistkonna pallivaldamine riindetsoonis alla «
sekundi ja kdrgem lilkkumistegevuse aktiivsuse
nditaja téstavad voistkondliku koostoo
intensiivsust;

« kérgem véistkondliku liikumistegevuse aktiivsuse
ja sidamel66gi sageduse vahemik tagab kérgeima
riindetegevuse efektiivsuse;

- koos voistkonna liikumistegevuse aktiivsuse
nditajate tdusuga suureneb ka riindetegevuse
intensiivsuse naitaja, mis omakorda tdstab
riindetegevuse efektiivsust.
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Paraku s66vad
paljud inimesed
ménikord isegi
liiga palju.

SOOMISHAIRETE
SEOS SPORDI JA

LIIKUMIS

LIINA PUUSEPP
Tartu Ulikooli Parnu kolledz

S6omishdireid seostatakse moodsa ladnemaise kultuu-
riga, mis ilistab saledust. Hdire, eriti anoreksia
juhtumid, esinevad peaaegu koéikides kultuurides, kus
neid on uuritud. Lisaks ladneriikidele on soomishéirete
juhtumeid leitud ka Jaapanist, Hiinast, Indiast, Araabia
maadest, Kariibi saartelt ning Ida-Euroopast.

Séomishdirete riskiriihma kuuluvad ka teatud litkumis-
ja spordialasid harrastavad noored. Sport ja liilkumine
otseselt soomishdireid ei pohjusta. Samas kaasnevad
teatud aladega (niiteks voimlemine, uisutamine)
ranged nodéudmised vilimusele, mis suurendavad
soomishdirete esinemise tdendosust.

Kéesolev artikkel keskendub s66mishiirete olemusele,
stimptomitele ning seosele spordi ja lilkumisharrastus-
tega. Laste ja noorte treeneritele pakutakse vajalikke
teadmisi soomishiirete tekke méarkamiseks ning 6peta-
takse jalgima oma kaitumist, mis voib pohjustada
s6Omishairete simptomite vallandumise.

NORMAALNE SOOMINE

Eristada normaalset ja hdiritud s6émist pole alati
kerge. Koik inimesed so6vad monikord liiga palju. Ka
kaalulangetamisega on paljud kokku puutunud.
Erinevate uurimuste tulemuste kohaselt on 10-20%
inimestest kaalust alla votmise eesmargil kasutanud
monda meetodit voi vahendit, naiteks
kaalulangetamise preparaate, paastumist voi
tahtlikku oksendamist.

ARRASTUSEGA

Erinevate vahendite v6i meetodite kasutamine ei
tahenda, et inimesel oleks s66mishéire. Haire diagnoo-
sitakse siis, kui simptomid ja s60misega seonduv
kajtumine hakkab kahjustama inimese elukvaliteeti
(halvenenud suhted ldhedastega, probleemid t66l voi
dpingutes jne).

SOOMISHAIRE ALGUS

Paljud inimesed ei teadvusta endale, et neil on vilja
kujunemas soomishdire. Siimptomeid ptiiitakse teiste
eest varjata ning vajadusel ka valetatakse. Moningaid
simptomeid on kerge varjata. Nende hulka kuulub
oma keha vihkamine ja hdbenemine, liigs6omine ja
tithjendamine. Ainus korvalseisjale margatav somis-
hiire tunnus on kéhnumine, kaalu vaheldumine voi
soOmisharjumuste muutumine. Monikord on s66mis-
hiirete esimeseks siitmptomiks kommidest keeldumine
voi soogikordade vahelejitmine. Samas hakkavad
paljud inimesed toiduvalikut vdhehaaval kitsendama
ning paljud toiduained kuulutatakse keelatuks. Paljud
noored voivad hakata viltima iihiseid so6maaegu voi
piitida pidevalt siilia oma toas.

Sageli tahistab anoreksia voi mitmesuguste muude
s0omishadirete algust dieet. Sellega vdib kaasneda
vaga aktiivne treening. Tervisesport asendub aja
jooksul sundtegevusega — jooksma minnakse
varahommikul, hiliséhtul ning ilmastikutingimustest
hoolimata.



Jéusaalitreeningud muutuvad mitme tunni
pikkusteks ning mitmesugused
vOimlemisharjumused ja sportlikud harrastused
vOtavad suurema osa drkveloleku ajast (Nordqvist jt
2011).

SOOMISHAIRED

S66mishdire korral muutub s6omine voi s66mata olek
elus peamiseks. Monikord nimetatakse s6omishéireid
ka toidusoltuvuseks. Teatud sarnasusi soltuvushai-
gustel soomishéiretega toepoolest esineb. Jargnevalt
tutvume s60mishdirete olemusega. Tuntuimad s66mis-

hiired on anoreksia ning buliimia.

Anoreksia ehk kohnumishdire klassikalised kirjel-
dused parinevad 19. sajandist. Klassikalist anoreksiat
kirjeldatakse stindroomina, mille korral noor hakkab
s60mist reguleerima ja seda véltima. Pohjused véivad
seostuda sooviga parandada oma vilimust, enesedist-
sipliini voi religiooniga. Tavaline ja ohutu kaalust alla-
votmine muutub anoreksiaks siis, kui s6omise regulee-
rimine viib kehakaalu miérgatava languse voi kasvu
peatumiseni.

Paljud anorektikud on radkinud, et kaalust allavétmine
voib muutuda kinnisideeks. Viikese salenemise jarel
saadud positiivne tagasiside teistelt inimestelt tekitab
tunde, et nad valitsevad oma keha ja elu. Samuti tekib
soov seda tunnet uuesti kogeda ja seetdttu piiiitakse
veelgi rohkem alla votta (Nordqvist jt 2011).

Tavaliselt ei tdhenda anoreksia s66giisu kaotust.

Anorektik  voib  huvituda toidu-

valmistamisega seonduvast, aga ometi s60mist rangelt

toidust ning

reguleerida, toitu peita voi piiida saadud energiat
mitmel eri viisil dra kulutada (nt liigne sportimine).

Arstid ja pstihholoogid on haiguste klassifikatsiooni

(RHK-10, 1995) koostades kokku leppinud, et

anoreksia voib diagnoosida siis, kui patsiendil

esinevad samal ajal jargnevad simptomid:

- margatav kaalulangus, mis viib olukorrani, kus
taiskasvanud naise kaaluindeks (kaal jagatud
pikkuse ruuduga, nditeks 52 kg/1,65 m x 1,65 m) on
alla 17,5 kg/m? ja mehel alla 19 kg/m?* Ménikord
voib kaalulangus viia eluohtliku seisundini voi
|6ppeda surmaga. Kasvuealistel voib margata
kasvukoveral olulist kasvu aeglustumist voi kasvu
ning kaalu lisandumise peatumist.

« hirm kaalus juurde vétmise ja rasvumise ees,
hoolimata alakaalulisusest.

+ kehapildi hirmunud tajumine, eitatakse
alakaalulisust ning peetakse end paksuks.

- naistel vdhemalt kolme jarjestikuse kuupuhastuse
arajadmine, tidrukutel esimese kuupuhastuse
viibimine.

Siiski ei tohi unustada, et raseduspillide voi teiste sugu-
hormoone sisaldavate preparaatide toimel v6ib menst-
ruatsioon jatkuda vigagi halva toitumise korral.

Seega, soOmishiire kahtluse korral tuleb pohjalikult
tutvuda ka ravimitega, mida inimene vétab. Meestel
esinevad muutused suguihas ja potentsis.

Koikidel anoreksia stimptomite all kannatajatest ei
esine koik eelpool toodud siimptomid. Sel juhul
radgitakse nn atiiiipilisest anoreksiast.

Spordi kontekstis radgitakse eraldi spordianoreksiast.
Seda hiiret iseloomustab hoolimata korgest kehalisest
sooritusvoimest piisivalt madal kehakaal, mille saavu-
tamiseks piiratakse toidukoguseid. Spordianoreksiat
tekitab veendumus, et madalam kehakaal aitab paran-
dada kehalist sooritust, ning sellele veendumusele
joutakse enamasti treenerite antud soovituste ja
kommentaaride mojul (Raudsepp jt 2010).

Positiivne on fakt, et spordianoreksia piisib vaid
sportlaskarjaari jooksul ning kaob parast selle 16ppu.
Samuti voib kehakaal normaliseeruda kahe hooaja
vahelisel perioodil.

Buliimia seisneb liigsoomise ja niljutamise nodiaringis.
Lisaks iseloomustab buliimiat piitid end tileméirasest
toidust teatud viisil vabastada (nt oksendamine). Bulii-
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miaga kaasneva iilesoomishoo ajal so6dava toidu hulk
on tavaliselt suurem kui tervel inimesel mistahes
olukorras.

Tuupiline Glesédmishoog leiab aset parast t66- voi
koolipdeva. Sageli ei ole paeva jooksul olnud piisavalt
aega korralikuks soomiseks voi on seda teadlikult
valditud. Liigsdémist ei suudeta tavaliselt [6petada
enne, kui kdht on ebamugavuseni tais. Parast toidu
allakugistamist tekib masendus, mille téttu pittakse
toidust ja habitundest vabaneda — kutsutakse esile
oksendamine, tiihjendatakse soolestik ravimite voi
klistiiri abil, paastutakse voi harrastatakse Uliaktiivselt
sportlikku lilkumist (Nordqvist jt 2011).

Tithjendamisabindud voivad olla inimese jaoks nii
leevendavad kui ka karistavad. Eesmirk on taastada
enesedistsipliin ning eneseaustus. Liigséomishoole
voib jargneda ka otsus oma elu muuta ja end kisile
votta. Varem voi hiljem 16peb see tavaliselt siiski uue
liigs66mishooga.

Hiirete klassifikatsiooni (RHK-10, 1995) jérgi saab
diagnoosida buliimiat, kui eelpool kirjeldatud stimp-
tomid on esinenud keskmiselt kaks korda nadalas
vahemalt kolme kuu viltel. Kergete voi ebatiitipiliste
simptomite korral kasutatakse atiiiipilise buliimia

moistet.

Buliimiat hakati haigusena diagnoosima alles 1979.
aastal. Inimkonna ajaloos leidub aga mitmeid viiteid
buliimiale omasest kaitumisest. Antiikajal olid rikaste
roomlaste elamutes oksendustoad. Oksendamist ja
klistiiri on inimesed labi aegade kasutanud
eneseravivotetena. Paraku teame tdnapaeval, et
sagedane oksendamine on tervisele kahjulik, sest
happeline maosisaldis arritab sédgitoru ja kurku ning
s60vitab hambaid.

Oksendamist peetakse enamasti buliimia {theks peami-
seks tunnuseks. Vahem teatakse, et osa buliimiahaigeid
ei oksenda kunagi voi teeb seda védga harva. Sagedane
on buliimia alatiitip, mille puhul piiiitakse liigset ener-
giat poletada range dieedi ning tilemédérase sportimi-
sega. (Nordqvist jt 2011)

KUI LEVINUD ON SOOMISHAIRED

S66mishdireid esineb ladneriikides tisna sarnasel
mddral. 2% naisi haigestub elu jooksul anoreksiasse,
buliimiasse haigestunute hulk on samavairne. Meeste
hulgas esineb neid s6omishiireid umbes kiimme korda
harvem. Liigso0mise esinemissagedus on meeste ja
naiste hulgas vordne. Atiitipiliste s6Omishdirete all
kannatab umbes 3-4% naistest (Nordqvist jt 2011).
Paraku ei tea keegi, kui suur hulk inimesi oma siimpto-
meid teiste eest varjata piitiab ega p66rdu kunagi abi
saamiseks arsti voi psithholoogi poole.

Anoreksia ja buliimia algavad tavaliselt 10-25 aasta
vanuses. Anoreksia algab keskmiselt veidi varem kui
buliimia, kuid mélema haiguse esinemissageduse
tipp jadb vanusesse 15-20. Seega lasub noorte
treeneritel vastutus ja kohustus margata
soomishadirete simptomeid ning vajadusel suunata
noor arsti voi psiihholoogi poole. Enamik
haigusjuhtumeid on seotud geneetiliste tegurite voi
traumeerivate elusindmustega (nt lahutus, kolimine).
Samas leidub piisavalt juhtumeid, mille puhul on
haigus alguse saanud hooletult 6eldud lausest voi
etteheitvast pilgust. Anoreksia ja buliimia algus Gle
25-aastastel on harv.

PARANEMINE

S6omishdirete ravi on pikaajaline ning séltub paljudest
faktoritest. Koige raskematest haigetest, keda ravitakse
haiglas, tervenevad umbes pooled. Kolmandikul jaavad
simptomid avalduma aeg-ajalt. S60mishdire muutub
pusivaks ja pikaajaliseks umbes 20 protsendil patsienti-
dest (Nordqvist jt 2011).

Anorektik voib end ndljutamisele vaatamata tunda
energiliselt. Ta ei pruugi mdrgata vdi ei taha
tunnistada, et liigub liiga palju. Ta usub, et teeb seda
oma tervise heaks voi soovib oma voistlusspordialal
tippu jouda.

Liikumist véib pidada tlemaaraseks, kui inimene
sunnib end treenima iga paev véi margatavalt
rohkem kui tema eakaaslased. Ta ei suuda dngistust
tundmata treeningut vahele jatta ega lihendada.



MILLAL ON LIIKUMINE ULEMAARANE?

S66mishdirega inimene voib tegeleda spordiga ka siis,
kui ta on visinud, haige voi vigastatud. Tal on raske
166gastuda, ta ei puhka ning kulutab liikudes energiat
igal voimalusel. Liikumine v6ib muutuda talle inimsu-

hetest, to6st voi opingutest olulisemaks.

Sport ja liikumine véivad avaldada nii positiivset kui
ka negatiivset moju. Paremal juhul annab liikumine
lastele ning noortele positiivseid kogemusi, parandab
nende eneseusku ja ettekujutust oma kehakujust,
Opetab keskenduma, sihiparaselt harjutama ning
meeskonnatddd tegema. Halvemal juhul hakkab noor
liigselt pingutama ja taiuslikkust taotlema, treenimine
muutub sunduslikuks ning organiseeritud sportimine
vOib langetada eneseaustust (Nordqvist jt 2011).

Moned spordialad soosivad saledust ja habrast keha-
ehitust (nt vdoimlemine, ballett, iluuisutamine ning
mitmed jooksualad). Sageli unustatakse tosiasi, et oma
alal arenemiseks on vaja siiiia, piisavalt puhata ning

normaalkaalus piisida.

Ténapideval on spordivoistkondade treenerid s66mis-
hairete riskist teadlikud, kuid kahjuks leidub ka eran-
deid. Treeneri markused lapse voi noore kehakaalu voi
vilimuse kohta ning soovitused paremate sportlike
saavutuste nimel kaalust alla votta voivad esile kutsuda

s00mishdire simptomid.

KASUTATUD KIRJANDUS

Tippsportlaste seas tehtud uurimuste kohaselt
(Sundgot-Borgen 1994) esineb anoreksia 1,3 protsendil
tippsportlastest ning buliimia vastav protsent on 8. Siiski
tuleb tddeda, et uurimuste tulemused on isna erinevad
ning méningad tulemused on vdga murettekitavad.

Kuigi Johnson jt (1999) leidsid oma uurimuses, et s66mis-
hiireid esineb tippsportlaste hulgas harvem, kui eelmise
uurimuse tulemustes vilja toodud, pidid teadlased
tdodema, et rohkem kui 13 protsendil sportlastest esines
atiitipilist anoreksiat voi buliimiat. See tahendab, et neil
pole paris koiki diagnoosi eelduseks olevaid stimptomeid,
kuid enamik neist siiski esinevad. Tegu on riskirihmaga,

kellele treenerid erilist tdhelepanu peaksid poorama.

Veelgi hirmutavamaid tulemusi on andnud
Ulidpilassportlastega tehtud uurimused, mille
kohaselt esineb atiitpilist anoreksiat voi buliimiat
koguni 60 protsendil (Sherman ja Thompson 2001;
Petrie ja Stoever 1993).

Eelpool toodud tulemustest voime jareldada, et s6dmis-
hidireid esineb tippsportlaste ning spordiliikumise
harrastajate hulgas rohkem kui elanikkonnas tildiselt.
Noorte treenerid peaksid olema téhelepanelikud oma
hoolealuste kditumise ning s6omishiiretele viitavate
simptomite suhtes. Kindlasti peaks treenerid jilgima
oma keelekasutust, et mitte olla ise so6mishdire pohjus-
tajaks.
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MIDA VOIKS
OMA VEREST?

GERLY KEDELAUK

Liitkumine ja sport mojutab meie organismi mitmel,
enamasti positiivsel moel. Sportlikul inimesel paraneb
enesetunne, touseb vastupanuvdime haiguste vastu,
pikeneb tervena elatud aastate hulk jne - spordist
saadavaid teaduslikult toestatud plusse on palju.

Teisalt on aga liiga intensiivse spordiharrastusega
seotud mitmeid ohte - liigne koormus lihastele ja
stidamele, energiavarude ja mineraalide ammendu-
mine jne. Vaid siis, kui tervis on korras, saab muretult
treenida ja voistlustel osaleda.

Kontrollimaks, kas sportival vdi spordiga alustaval
inimesel on tervis hea ja valitud fudsiline koormus
pole talle liiga teinud, on hea véimalus kasutada
spordi- ja laboriarstide kokku pandud ja
vereanallilisidest koosnevat tervisesportlase paketti.
Nimetatud paketis on 12 veeniverest tehtavat
analtitisi, mis annavad Ulevaate immuunststeemi
seisundist, sidame-veresoonkonna haiguste riskist,
flsilise koormuse méjust organismile ning
Uksikutele organitele (nditeks neerudele ja maksale),
aitavad hinnata energiavarusid, kaltsiumi ja
magneesiumi ning D-vitamiini taset.

MILLISEID VERENAITAJAID TASUB
SPORTIVAL INIMESEL UURIDA?

Uks levinumaid vereanaliiiise, mida tihti tehakse ka
perearsti juures ning koormustesti kdigus, on komplek-
sanaliiis hemogramm, mis niitab hapniku transpor-
divoimekust ja vedeliku tasakaalu olekut organismis.
Leukotstiiitide tildhulk ja leukogramm véimaldavad
immuunsiisteemi  seisundit,

madrata poletiku

olemasolu, vere- vdi pahaloomuliste haiguste esine-
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misvoimalust, kalduvust allergiale. Eriitrotsiititide ehk
punavereliblede arv langeb kehvveresuse ehk aneemia
korral, kuid touseb vedelikukaotuse ja hapnikuvaese
keskkonna (nt korgmadestikes viibimine) korral.
Hemogrammis sisalduv analtitis hematokrit aitab
hinnata vedeliku tasakaalu organismis. Trombotsiitidid
ehk vereliistakud tagavad vere normaalse hiitibimise
ning nende korras tase viitab, et ei esine viirusinfekt-
sioone, maksa- ega vereloomehaigusi.

Seega, kui hemogrammi anallusi kdik tulemused on
normaalnditajate piires, voib arvata, et organismis ei
ole ménda peidetud pdletikku véi infektsiooni ega
tugevat allergiat, immuunsisteem on piisavalt tugev
ning organismi vedeliku- ja hapnikutase normaalne.
Kui méni naitaja on normaalsest kérvale kaldunud,
oskab pere- v6i laboriarst soovitada, milliseid
tdiendavaid analluse tuleks teha tdpsemate pohjuste
valjaselgitamiseks.

Teine tuntud analiiiis on gliikoos ehk veresuhkur, mis
on organismi peamine energiaallikas ja ainevahetuse
regulaator.  Vere glitkoosisisaldust  reguleerivad
hormoonid insuliin, glitkagoon, adrenaliin, kortisool
ja kasvuhormoon. Fiisiliselt aktiivne inimene saab
analiilisist tilevaate, kas toiduga saadud siisivesikute
kogus on kehalisele koormusele piisav voi mitte.
Korged vadrtused viitavad sageli suhkruhaigusele ehk
diabeedile. Madalate védrtuste pohjuseks voib olla
asjaolu, et toidust ei saada fiiiisilisele koormusele piisa-
valt sitsivesikuid. Madalate vairtuste puhul tuleks seega
korrigeerida oma meniiiid. Kuna analiiiisi tulemust
mojutab otseselt toitumine, on oluline anda veri, olles
eelnevalt 10-14 tundi s60mata-joomata. Parim aeg

vere andmiseks on kella 8 ja 11 vahel hommikul.
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Korgtundlik C-reaktiivne valk (tuntud ka kui ,,poletiku-
marker”) on lisaks poletiku hindamisele ka vairt analiitis
stidame-veresoonkonnahaiguste riski hindamisel. Siin-
kohal tuleb tihelepanu poorata, et sidamehaiguste riski
hindamiseks tuleb vilistada poletikuliste haiguste sama-
aegne esinemine. Arstid soovitavad seda analiiiisi (ja
seetottu ka tervisesportlase paketti) teha téiesti tervena ja
vahemalt nddal parast viimase haiguse esinemist.

Kreatiini kinaas (CK) on vereanaliiis, mille abil on
voimalik selgeks teha, kas fiitisiline koormus on jéuko-
hane, aeroobse ja anaeroobse treeningu osakaal kehale
sobiv ning organismile antav puhkus piisav. Kreatiini
kinaasi korgenenud viirtused voivad olla tingitud
suurest lihaskoormusest voi -traumadest. Keskmisest
suurema lihasmassiga sportlikel inimestel on
normaalne moénevorra normist kdrgem véartus. Oluli-
selt korgenenud védrtuste puhul tuleb peale paaripde-
vast treeningpausi analiiiisi korrata, et selgitada vilja,
kas tegemist voib olla véimaliku iilekoormuse, lihas-

kahjustuse voi loomuparase korgema vairtusega.

Uurea analiiiisis annab iilevaate, kas neerude talitus on
normaalne. Uurea on organismi valkude ainevahetuse
16pp-produkt. Selle normaalvéartustest korvalekalded
voivad samuti viidata lihaskonda tugevalt kahjustavale
treeningule. Tehes uurea analiiiisi koos kreatiini kinaa-
siga, peegeldab see treeningujdrgse taastumise efektiiv-
sust, kus molema analiiiisi normaalvairtustes saab
jareldada, et treeningkoormuse ja puhkuse vahekorras
on organismile sobiv tasakaal.

Aspartaadi aminotransferaasi (ASAT) analiiis on
sportlastele oluline, hindamaks skeletilihaste seisu-
korda. ASATi
skeletilihaste haigusele, aga voib esineda ka traumade

mdodukas téus voéib viidata
jarel voi tugeva koormuse korral. Sellest tulenevalt ei
tasu analiiisi anda kohe peale vdistlust, vaid hoida
vahemalt paar pdeva vahet. Analiitisi korgenenud vair-
tused véivad vihjata ka maksakahjustustele. ASATi
normaalvddrtustest korgemate tulemuste puhul on
oluline vaadata iile oma treeningkava ning tagada
piisaval hulgal puhkust ja vajadusel lisada aeroobseid
treeninguid, vdhendades joutreeninguid. Kui ka siis
pole niitajad paigas, tuleks uurida maksakahjustuse
voimalikkust.

Kaltsium (Ca) on sportiva inimese {iks olulisemaid
mineraale, mille normaalne tase on vajalik luude

normaalseks arenguks, lihaskrampide drahoidmiseks
ning endokriin- ja hormonaalsiisteemi tasakaalus
hoidmiseks. Kaltsiumi koguhulgast (tdiskasvanul
umbes 1,2 kg) 99% paikneb luukoes ja hammastes.
Kaltsiumi puudusel tekivad osteoporoos ehk luude
horenemine, valud ja krambid lihastes, hammaste
lagunemine, seedetegevuse hiired, unetus, pulsi

aeglustumine ja lastel kasvuhdéired.

Magneesium (Mg) on samuti oluline mineraal, mis
osaleb stisivesikute ainevahetuses, valkude siinteesis
ning lihaste ja narvide talitluses. Organismis sisaldub
magneesium peamiselt luudes (50-60%), iilejaanud
kudedes, (20%).
Magneesiumivaegus pohjustab lihasnorkust ja krambi-

pehmetes sealhulgas lihastes
valmidust. Kui inimesel on soov tarbida kaltsiumi voi
magneesiumi lisaks, siis tasub enne mo6ta nende taset,

et ei tekiks tiletarbimise ohtu.

Ferritiin on organismi rauavarude analiiis. Raud on
vajalik stidame-, lihas- ja nérvikoe talitluseks. Esimesed
rauapuuduse siimptomid on vasimus, kahvatu nahk ja
limaskestad, siiddame puperdamine, iildine norkus ja
liigeste valulikkus, haprad kiiiined jne. Rauavaegust
esineb igas vanuses, aga veidi rohkem naistel, kellel
soodustab seda menstruatsiooni ajal kaotatud vere
hulk. Lisaks vajavad enam rauda kasvavad lapsed ja
noored. Ferritiin langeb juba rauavaeguse varajases
staadiumis, mistottu on voimalik analiiiisi regulaarse
jalgimisega ennetada rauavaevusaneemia teket. Rauap-
reparaatide votmisel on oluline eelnevalt teada raua
taset organismis, et madrata lisapreparaadi Gige annus.
Ferritiini korged vairtused viitavad liigsele rauasisal-
dusele, mis on organismile samuti kahjulik. Liigse raua
korral tekivad organismis ladestussiindroomid, mis on
sarnased vaeguse stimptomitele — vallanduvad allergia
simptomid, maksa- ja kohunddrmekahjustused,
liigeste valulikkus jm.

Kolesterooli méidramine aitab hinnata siidame- ja
veresoonkonna haiguste riski, sh ateroskleroosi ehk
veresoonte lupjumist ja sellega seotud miiokardiin-
farkti tekke riski. Kolesterool on oluline koostisosa
rakumembraanides ning vajalik aine steroidhormoo-
nide - suguhormoonide, nt testosteroon, dstrogeen —
ja sapphapete siinteesiks. Uldkolesterooli analiiiisi
korvalekallete puhul on oluline teha tidiendavad
analiilisid LDL (nn halb kolesterool) ja HDL (nn hea
kolesterool) kolesterooli madramiseks.



ERITI OLULINE D-VITAMIIN

Inimese organismis on iile 20 vitamiini. Viimastel
aastatel on palju uuritud ja radgitud D-vitamiini oluli-
susest. On ka pohjust!

D-vitamiinid (D2 ja D3) on rasvlahustuvad steroidhor-
moonid. D2 ehk ergokaltsiferooli inimorganism ei
stinteesi ja see saadakse pohiliselt toiduga (taimed ja
moned seened). D3 ehk kolekaltsiferool on loomse
péritoluga (peamiselt kala), kuid suurim kogus D3
vitamiinist siinteesitakse inimese nahas UVB kiirguse
toimel. Eesti suvise keskpédevase piiksekiirguse (UVB)
10-15-minutilise toime véltel kitele ja néole siinteesi-
takse piisav kogus D-vitamiini tdiskasvanud inimese
pédevase vajaduse katmiseks. Normaalne tase orga-

nismis on alates 75 nmol/l.

Kuna tdnapéeval viibivad inimesed suure osa ajast
siseruumides, on D-vitamiini tase eestlastel oluliselt
langenud, langust omakorda seostatakse mitmete
haiguste riski suurenemisega.

- Sportimise seisukohalt on D-vitamiin vajalik lisaks
luudele ja lihastele ka normaalseks
slidametegevuseks ja vererdhu sdilitamiseks,
verehilbimiseks ja ndrvististeemi stabiilseks
funktsioneerimiseks ning lastele kasvuks.
D-vitamiini piisav tase aitab anda lihasele suuruse,
jou, reaktsiooniaja, koordinatsiooni ja
vastupidavuse. Uuringutest on selgunud, et neil,
kellel on D-vitamiini tase organismis piisav,
paraneb vertikaalse hiippe véime ja vaheneb
spordivigastuste hulk.
D-vitamiin koos kaltsiumiga langetab tiihja kdhu
glikoosi ja insuliini resistentsust, omades soodsat
toimet | ja Il tilpi diabeedi ehk suhkruhaiguse
korral.
« D-vitamiin méjutab soodsalt vere hiilibimist,
narvikoe talitlust, omab kasvajavastast,
immuunmoduleerivat, antiinfektsioosset toimet.

Gerly Kedelauk

D-vitamiini puhul on mérgatud, et nii normist oluliselt
madalamad kui ka korgemad vaartused toovad orga-
nismi t60s esile erinevaid héireid. Esimeseks héiretele
viitavaks stiimptomiks on enamasti liigne vasimus ja
jouetus. Enne kui tormata apteeki, voiks siiski veen-
duda, et D-vitamiini tase ka reaalselt madal on. Selleks
sobib hésti taas tervisesportlase pakett voi siis D-vita-
miini mairamine iiksikanaliiisina. Ka apteeker oskab
sobivat pdevast vitamiiniannust paremini soovitada,
kui oskate talle 6elda oma tapse D-vitamiini taseme.

KUIDAS VEREANALUUSI TULEMUSI
TOLGENDADA?

Eelnevalt loetletud 12 analtiisi, mis moodustavad
tervisesportlase paketi, voiksid kuuluda keskmise
intensiivsusega sportiva inimese aastaplaani. Analtiise
ei pea tegema tingimata paketina, neid voib ka tiksi-
kuna tellida. Kord aastas testimine tagab piisavalt regu-
laarse tervisekontrolli ning nii jéuab avastatud tervise-
probleemidele enamasti digeaegselt reageerida.

Laborianaliiiiside vastused on esitatud nii arstidele kui
ka patsientidele kujul, kus iga analiiiisi nimetuse jérel
on vanusele vastav normaalvahemik ja seejérel
patsiendi isiklik tulemus. Rasvases triikis on selliste
analiiliside tulemused, mis kalduvad normaalvédartus-
test korvale. Korvalekallete ilmnemisel peaks konsul-
teerima laboriarsti voi oma perearstiga, kes hindab
korvalekalde olulisust ning vajadusel méarab lisauurin-
guid voi ravi. Analiiiside kohta saab lisaks lugeda ka
erapatsiendiportaalist minu.synlab.ee.

Eesti suurima meditsiinilabori Synlab erapatsiendisuuna turundusjuht. Veab liikumistervise innovatsiooni klastrit
SportEST. Omandab Tallinna Tehnikadilikoolis magistrikraadi juhtimise ja turunduse erialal. On ajakirja Sport
kolleegiumis ja olnud meditsiiniturvalise sporditrituse korraldamise juhendi koostamise ks eestvedaja.
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LIIKUMISHARRASTUSE
ARENGUD 2011-2014:
KUHU OLEME JOUDNUD JA
MIDA SAAVUTANUD?
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Liikumine on elu ja elu on liikkumine. Seda seost tajuvad
voib-olla koige ehedamalt lapsed, kes on harjunud
mangust, kehalisest tegevusest ja sportimisest roé6mu
tundma. Kui tiidruk voi poiss on talletanud liikumisest
hea kogemuse - ildjuhul nii juhtubki -, ei unusta ta
ennast niisama holpsalt arvuti voi teleri ette istuma.
Juhtniidi peaksid lastele ulatama emad ja isad, kes
votavad tiitred ja pojad rahvaspordiiiritustele kaasa ning
nditavad neile oma korrapirase sportliku tegevuse voi
liikumisharjumusega eeskuju. Sel juhul méngivad ja
liiguvad lapsed suure lustiga, tehes seda viga meelsasti
ka varskes ohus. Kdepdrase ndite voib tuua Vorumaa
pikamaajooksusarjast, kus nii mudilaste kui ka kooli-
laste osavott on paari aastaga hiippeliselt suurenenud.
Vérumaal tervikuna on kasvanud ka liikumisharrasta-
jate arv, sama suund kehtib suuremal voi vahemal
méiral koigi maakondade kohta. Uhtlasi kajastab see
tileriiklikku tendentsi aastatel 2011-2014: eestimaalased
on hakanud jark-jargult rohkem liikkuma ning oma
kehalise tervise ja hea enesetunde eest hoolt kandma.

2014. aastal Eesti Olimpiakomitee ja TSN Emori poolt
[dbi viidud uuringu jdrgi liiguvad 42 protsenti
eestimaalastest vahemalt kaks korda nddalas 30
minutit voi rohkem. Vaid napp kolm protsenti jai Eesti
Vabariigi Valitsuse programmis eesmargiks seatud
likumisharrastajate koguhulga saavutamisest vajaka.

Kiimme aastat tagasi esimest liikumisharrastuse riik-
likku arengukava kdima pannes sooviti terviseradadele,
spordisaalidesse ja ujulatesse tuua rohkem inimesi.
Numbriliseks eesmérgiks oli suunata litkumisharrastu-
sega tegelema 45 protsenti elanikkonnast. Selleks tuli
tegutseda ldbimoeldult ja sihiparaselt.

Eesti Olimpiakomitee liikumisharrastuse juht Peeter
Lusmagi ja Tartu Ulikooli kliinikumi juhatuse liige
Mart Einasto viisid |abi liikumisharrastuse uuringu
anallitsi ning kirjeldavad olukorda jargmiselt:
4Eestlased liilguvad regulaarselt pisut rohkem kui
muukeelsed. Kdrgema haridustaseme ja tasuvama
t6oga inimesed teistest enam. Kui 6pingute ajal
liigub regulaarselt lile poole noortest, siis dpingute
I6ppedes I6petavad liikkumisharrastuse pooled
noortest. Iga jargnev lisanduv eluaasta tahistab veel
monedele loobumist, pensionile jaddes langeb
aktiivsus veelgi, muutudes vaid vahese osa eakate
piisava regulaarsusega harrastuseks. Aktiivsuse
languse pohjustena nimetavad inimesed pigem
ettekdandeid - torkuv tervis, aja- ja rahanappus,
teadmistepuudus. On ka ausat tlestunnistust, et
lihtsalt ei viitsi.”
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VOTMEKUSIMUS — NOORTE KAASAMINE

Spordiregistri andmetel on spordiklubidesse kuuluvate
kuni 19-aastaste noorte hulk jarjepidevalt suurenenud.
2012. aastal kiis spordiklubides treenimas 27,7 prot-
senti kogu vanusegrupi (kuni 19 a) noortest, kaks aastat
hiljem oli neid hinnanguliselt 30 protsenti. Spordi ja
liikumise populaarsuse téusule noorte seas on méju
avaldanud nii neile suunatud iritused kui ka meedia-
kampaaniad. Suurenenud on lapsevanemate teadlikkus
liitkumise olulisusest ning neilt hoo saanud lapsed
liiguvad ja spordivad rohkem ka viljaspool kooli.

Ometi oli, on ja jadb tiheks peamiseks liikumisohina
sissesiistijaks ja kehaliselt aktiivse eluviisi kujundajaks
kooli kehalise kasvatuse tund. Kusjuures raske on
tilehinnata kehalise kasvatuse opetaja rolli. Eesti Kooli-
spordi Liidu president Lauri Luik tunnistab, et teiste
ainetundidega vorreldes on kehaline kasvatus siiski
vaeslapse osas. ,Voib Oelda, et muutused paremuse
poole toimuvad vaikselt, kuid visalt,” todeb ta.

Peeter Lusmigi ja Mart Einasto hinnangul tuleks uuen-
dada kehalise kasvatuse tundide sisu ja hindamispohi-
motteid: ,,Edaspidi asetame rohuasetuse tildharidus-
koolide
taiustamisele nii, et eale sobival moel Opetatakse

Oppeprogrammi ja  hindamissiisteemi

noortele selgeks koéige olulisemate elukestvate
litkumisvoimaluste (kepikond, jooksmine, voimlemine,
suusatamine, ujumine ning ka olulisemad pallimiangud
ja teised sellised alad) treeningute pohitded ja

harjutatakse ka vastavaid oskusi.

Hindamisel peaks pigem ldahtuma individuaalsest
arengust kui normide tditmisest. Ilmselt votab prog-
rammi muutmine ja Opetajatega ldbiarutamine
mitmeid aastaid, kuid kui sellega valmis saadakse, siis
voiks selle muudatuse markeerimiseks ka kehaline

kasvatus imber nimetada liilkumisopetuseks.”

Lauri Luik tdiendab ndite varal: ,Tallinna Inglise
Kolledz (TIK) on viinud giimnaasiumiastmes sisse
kehalise kasvatuse hindamise uued alused, mis suuren-
davad opilase isiklikku vastutust spordiga tegelemisel.
Noori opetatakse oma kehalist seisundit ja sportlikku
arengut jalgima ja sellest aru andma. Oluline roll on
Opetaja ja Opilase vastastikusel usaldusel. Oluline on
aidata tekitada opilases suhtumist, et ta teeb sporti ikka
enda, mitte opetaja jaoks. Opetajad on alati valmis
opilasi noustama.”

TIK-i direktor Toomas Kruusimée, kelle juhitava kooli
opilased 166vad agaralt kaasa Eesti Koolispordi Liidu
ettevotmistes, tostis esile liidu algatusel 2014. aastal
valmistama hakatud interaktiivset Oppematerjali.
»Interaktiivse dppematerjali eesmérk on teha kehalise
kasvatuse Opetamine Opetajale ja selle omandamine
opilasele lihtsamaks, huvitavamaks ja l16busamaks. Nii
saastetakse niigi nappi tunniaega praktilise tegevuse
tarvis. Harjutuste ja mangude teooria saab igaiiks meie
programmi abil kodus selgeks teha,” selgitab Lauri

Luik.

Edumeelne algatus on osade ainetundide labiviimine
vdrskes 6hus liikudes, nditeks loodusépetuse tundi
saab pidada metsas ja pargis. ,Kui asume reformima
Oppekava, kaitsevad koik ainealaliidud vankumatult
oma ala, nii et Gksmeelselt ei anna midagi vaga
muuta. Oleks vaja joulist sekkumist,” osutab riigikogu
spordi- ja liilkumisharrastuse toetusrithma juht Lauri
Luik.

Opilaste osalemine koolispordi iiritustel on viimastel
aastatel pisinud stabiilsena. ,Leidub koole, mille
opilased on alati voistlustel viljas, samas on ka muret
tekitavaid koole, kellega tuleb kovasti vaeva niha, et
sealt kedagi voistlema saada,” titleb Lauri Luik.

2012. aasta novembris leppisid Euroopa Liidu spordi-
ministrid kokku, et kaalutakse véimalust hakata korral-
dama iga-aastast Euroopa spordiniddalat, mille abil
edendataks kehalist aktiivsust ja spordis osalemist
koikidel tasanditel. Pérast pikka planeerimise ja ette-
valmistamise perioodi jouti esmakordselt teostuseni
2015. aastal.

Ule 100 000 koolidpilase liikus ja sportis tinavu
septembris peetud Euroopa liikumisnédalal, mille ldbi-
viimist toetas Euroopa Liit 60 000 euroga. Uhenduse
Sport Koigile ja Eesti Oliimpiakomitee koordineeri-
misel oli kavas vihemalt 467 stindmust, millest enam
kui 260 korraldasid tldhariduskoolid.
Euroopa Liidule hea mulje, sest suhtusime ettevotmisse

»Jatsime

tosiselt. See 16i eelduse saada ka edaspidi Euroopa
Liidult taolise firituse ldbiviimiseks maksimaalset
toetust,” sonas Peeter Lusmagi.



KODULAHEI?ASTE LIIKUMISRADADE
OLULINE MOJU

Riigi, kohaliku omavalitsuse ja erasektori toetusel on
kiitmmekonna aasta viltel rajatud iile saja tervisespor-
dikeskuse, mida voib 24 tundi 66pidevas tasuta kasu-
tada. Spordiregistri andmetel on Eestis kokku iile 4000
liikumisharrastuseks sobiva rajatise.

Kultuuriministeerium investeeris 2011-2014 spordira-
jatiste ehitamiseks ja korrastamiseks iile 16 000 000
euro. Suuremad summad eraldati Tehvandi ja Joulumae
spordikeskuste uuendamisse. Samuti toetas riik tervi-
sespordikeskuste, spordihallide ja staadionite rajamist
maakonna keskustesse.

Peeter Lusmagi ja Mart Einasto hindavad sportimis- ja
liikkumispaikade valikut heaks: ,Uuringud on kinni-
tanud, et sportimiskoha puudumine ei ole enam
inimestele takistuseks litkumisharrastuse viljelemiseks.
Sportimistaristu peab olema hdlpsasti kittesaadav, sest
see on iiks pohilisi eeldusi korrapérase liikumisega
tegelemiseks”

Vorumaa mingude raames on kéik vallad leidnud
voimalusi oma iirituse korraldamiseks. See toestab, et
leidub looduslikke paiku, kus korraldada jookse, ratta-
ja suusasoite, samuti kasutatakse pallimanguvoistlus-
teks aktiivselt koolivoimlaid ja valisvéljakuid. Ent
peamine liikumapanev joud on entusiastlik korraldaja
- eeskdtt maakonnas, seejirel valdades. ,Vorumaa
méngude propageerimine kdib juba minust olenemata.
Mina ju igale poole niikuinii ei jouaks,” nendib
Vorumaa spordiliidu tegevjuht Merike Oun, kes pilvis
rohkete sariiirituste arendamise ning selles osalemise
fikseerimiseks nutististeemi juurutamise eest 2013.
aastal kultuurkapitali kehakultuuri ja spordi sihtkapi-
tali aastapreemia.

Moistagi ei saa olemasolevate rajatistega taielikult
rahulduda. Terviseradade vorgustikku tuleks suuren-
dada, vilisviljakuid sportmadngude harrastamiseks
juurde ehitada. Oluline on, et elukohaldhedasi sporti-
misvoimalusi loodaks rohkem.

Peeter Lusmagi ja Mart Einasto usuvad, et liikumispai-
kade arendamisel saaksid nii kohalikud omavalitsused
kui ka riigi ametkonnad veelgi rohkem abistada: ,Need
on koigile tuttavaks saanud valgustatud radadega
avalikud pargid ja kergliiklusteed. Oleme eesmirgina

sonastanud, et planeerimisel ja projekteerimisel kasit-
letakse selliseid litkumispaiku avaliku ruumi lahuta-
matu osana. Vaielgem selgeks, kas see pohiméte tuleks
seadusesse kirjutada voi piisaks heast tavast. Meil tuleb
oppida paljude teiste riikide linnade halvast kogemu-
sest, kus kunagiste parkide ja rohealade asemel
kérguvad niiiid biiroohooned ja elamukvartalid.”

SUURED URITUSED KUI INIMHULKADE
INNUSTAJAD

Aastas korraldatakse wle 1700 liikumisiirituse. Nn
spordilaulupeo tdhendusega suuriiritused on saanud
meie kultuurielu loomulikuks osaks.

Ent suure osavétjaskonnaga sarilritused vajavad
rohkem avaliku sektori rahalist tuge, sest nad
taidavad olulist sotsiaalset tilesannet — inimeste koos
likumisel ja sportimisel tekkiv kérgendatud meeleolu
innustab ka kérvalejadjaid liilkuma ning juba
sportlikku eluviisi vaartustavad inimesed tunnevad
seeparast suuremat vastutust, et korraparaselt oma
kehaga kooskélas harjutada — keegi ei soovi ju Tartu
Maratoni ja SEB Tallinna Maratoni [6pukilomeetritel
ebapiisava ettevalmistuse tottu kannatada.

Klubi Tartu Maraton direktor Indrek Kelk esitab soovi
riigijuhtidele ja arvamusliidritele: ,Nad ei peaks vaar-
tustama suuri rahvaspordiiiritusi mitte kui meelelahu-
tuse pakkujaid, vaid kui koéige olulisemat inimeste
tervise tugevdamise vahendit ja nende liikkuma moti-
veerijat. Heast kehalisest seisundist oleneb meie igapde-
vane to6voime, millest omakorda soltub meie koigi
sotsiaalmajanduslik kdekaik ja iildine heaolu. Ootan, et
riigiisad neist vadrtustest rohkem radgiksid ja ka oma
sonade jérgi tegutseksid”

Vorreldes iilemaalisi sporditiritusi kultuuriministeeriu-
milt iga-aastast tegevustoetust saavate teatritega, lisas
Kelk: ,,Aga juhul, kui késitleme spordiiiritusi kui teatri-
etendusi, mille tilesanne on pakkuda meelelahutust,
siis see eeldab ka nende stabiilset toetamist, nagu see
kaib teatrite puhul” Suurusjdrgud on sarnased, néiteks
Ugala teatri etendusi kiilastab aastas 50 000 — 60 000
inimest, Tartu Maratoni kuuel {iritusel on osalejaid iile
40 000.
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Paraku on riigi toetussummad suuriirituste labiviimi-
seksaastast-aastasse ebatihtlased, sdltuvad konkreetseks
aastaks ettendhtud eelarvevahenditest ja toimuvate
rituste arvust. Kultuuriministeeriumilt, Hasartméan-
gumaksu Noukogult ja Eesti Kultuurkapitalilt saadavad
rahasummad moodustavad Klubi Tartu Maratoni kuue
iirituse korraldamise kogueelarvest vihem kui viis
protsenti. Kui lisada juurde Tartu linna rahaline panus,
on avaliku sektori toetus kogueelarves alla kiimne prot-
sendi.

Spordiiirituste Korraldamise Klubi juht Mati Lilliallik
taiendab: ,Maailma kogemus nditab, et suuriirituste
rahastamise allikad jagunevad laias laastus kolmeks
vordseks osaks: osavotutasud, erakapitali toetus ja
reklaamiraha, avaliku sektori toetus. Meie {rituste
eelarves on avaliku sektori osakaal alla kiimne prot-
sendi ehk selgelt alamdoduline. Anname aru, et riigi
ees seisab kiimneid tdhtsaid valdkondi, mis koik
nbéuavad raha. Samas on aastaid radgitud vajadusest
suurendada liitkumisharrastuse toetust, kuid kahjuks
on see jadnud vaid jutuks”

Tosi, aga ka maakondade tritustesarjad vajavad riigi
rahalist abi. Vorumaa spordiliidu tegevjuht Merike
Oun todeb, et kohalikelt ettevotjatelt voib saada toetu-
seks mingit toodet voi teenust, aga harva raha. Loomu-
likult ei ole kahe suuriirituste peamise korraldaja, Klubi
Tartu Maratoni ja Spordiiirituste Korraldamise Klubi
eesmirk vdiksemaid piirkondlikke sarju suretada,
vastupidi — vdikesed iiritused on nagu kogu Eestimaa
sportiva organismi kapillaarid, mis on veresoonkonnas
sama olulised kui arterid ja veenid. Mida tihedam
kapillaarvorgustik, seda elujoulisemalt veri organismi
toidab.

Lilliallik
paljususest voidab litkumisharrastaja, kel on véimalus

julgustab koiki korraldajaid: ,Urituste
valida, kus talle sobib kaasa teha. Inimene, kes alustab
kodukandi {iritusel osalemisega, jouab eeldatavasti
kord suurele dritusele. Motleme niiteks, kuidas
linnajooksusarjale hoogu juurde anda. Suured tiritused
saavad viiksemaid jdrele aidata. Killap pingutab
korraldaja ~ rohkem,  kui  naabervallas  ja
naabermaakonnas on samalaadne iiritus. Aga kas koik
korraldajad suudavad ellu jadda ja entusiastlikult edasi

tegutseda?”

Kultuuriministeerium on alates 2013. aastast toetanud
liikkumisharrastuse edendamist avaliku taotlusvooru
kaudu 223 000 euroga aastas. Lisaks toetavad lilkumis-
harrastuse trituste ldbiviimist Eesti Kultuurkapital
ning Hasartmidngumaksu Néukogu.

Spordiiirituste Korraldamise Klubi ja Klubi Tartu
Maraton on saanud viimastel aastatel riigilt vastavalt
Pohja-Eesti suuriirituste ja Louna-Eesti suuriirituste
labiviimiseks vordselt toetust. Nad on ka liikumishar-
rastajate peamised magnetid - molemas Uritustesarjas
on aastas kokku {ile 40 000 osaluskorra.

Kill esitab Kelk kiisimuse, kas Tartu Maratoni voiks
kohelda mingil moel teistmoodi, sest selle labiviimise
spetsiifika — nimelt suusaraja ettevalmistus — muudab
selle teiste seas nii erinevaks. , Lisaks maratoni korral-
damisele on meie eesmdrk ka kogu lumeperioodi
jooksul hoida suusarada niddalavahetustel taispikkuses
hooldatuna, mis on koéigi harrastajate huvides. Aga
kulusid kanname meie tiksi,” sonab Kelk ja lisab, et
Tartu Maraton on pealegi kogu Eesti kaubamark.

Nii Tallinna kui ka Tartu linna suhtes on Lilliallik ja
Kelk kokkuvéttes tanulikud, sest kohalikud omavalit-
sused toetavad linna mainet kujundavate suuriirituste
korraldamist jarjepidevalt, ka majanduslikult kitsamal
ajal. Lilliallik peab oluliseks, et Tallinna linnavéim
rahastab SEB Tallinna Maratoni stabiilselt. Kuid osutab
murele: ,,Kindlasti ei mdjunud aga tirituste korraldaja-
tele hasti seadusemuudatus, mille jargi pole kohalikud
omavalitsused kohustatud sporti toetama. Seetéttu on
spordirahvas jadnud vaeslapse ossa.”

Koikide, nii suuremate kui ka viiksemate {rituste
korraldajate soov on tuua liitkumisradadele - suusa-
tama, jooksma, rattaga sditma, orienteeruma, matkama
- rohkem eestimaalasi. Korraldaja ei teeni kasu, vastu-
pidi - enamjaolt lapitakse eelarveauke. Naiteks ka
Vorumaa méngude hoogustumine tdestab, et inimesed
ootavad aasta ringi toimuvaid harrastus- ja tervisespor-
disarju. ,Liituda voivad peaaegu iga spordiala esin-
dajad, et ennast nahtavaks teha, oma spordiala tutvus-
tada. Tuleb vaid vélja méelda laiadele rahvahulkadele
sobiv dritus,” lausub Vorumaa spordiliidu tegevjuht
Merike Oun.



IGAUKS PEAKS ISE TAHTMA LIIKUDA

Olulisel kohal on jatkuvalt inimeste teavitamine, kuidas
valida endale joukohane liitkumisvorm voi sportlik
tegevus, mis tugevdaks nii kehalist kui ka vaimset tervist
ning suurendaks t66voimet. Head vastukaja pilvis
kultuuriministeeriumi poolt 2014. aasta nimetamine
litkumisaastaks, mis kandis sonumit ,,Terve Eesti eest!”.

Liikumisaasta rajati jargnevatele tileskutsetele:

- liikuda saab igal ajal ja igas kohas — Eestis on selleks
koik vajalik olemas;

. termini liikkumine” tahenduse laiendamine —
liikumine on palju enamat kui vaid traditsiooniliste
spordialade harrastamine, ka tantsimine,
matkamine ja pikem jalutuskaik on liilkumine;

- iga teadlik valik liilkumise kasuks (nt jalgsi voi
rattaga toole minek) on liikkumine;

« liikumine v6iks olla iga Eesti inimese igapdeva
lahutamatu osa, nagu seda on hambapesu;

« kuiise juba liigud, too liikuma ka oma laisk séber;

« kui inimene ei liigu, siis suure tdendosusega on
peamiseks pohjuseks ettekddne — pole aega, ei
viitsi, pole raha jms.

Liikumisaasta tegevused olid laiahaardelised,

liikumist propageerivatest dritustest kuni

koolitusteni. Koostdopartnerite seas olid nditeks RMK,

Looduse Omnibuss, Tervise Arengu Instituut,

lUleeuroopaline liikumisharrastuse projekt Move

Week jt. SGnumit , Terve Eesti eest!” aitasid paljude

tuntud inimeste seas levitada Marju Lauristin, Reet

Linna, Maris Jesse, Urve Tiidus, Erki Nool, Konstantin

Vassiljev, Ott Lepland. Liikumisaastale oli osaliselt

puhendatud ka eakate festival, kus kahe paeva

jooksul osales kokku ca 3500 inimest.

Korda laks ka kampaania ,,Kondimootoriga toole”, mis
argitas loobuma autost ning toole tulema jalgsi voi
rattaga. Peeter Lusmégi ja Mart Einasto tegid ka asjako-
hase ettepaneku: ,Tootajate  liikumisharrastuse
laiendamiseks kutsume koiki téoandjaid iiles ,hea
praktikana” oma tootajatele pakkuma dusi- ja iimber-
riletumisvoimalust. Selle rakendamine annaks hoopis
paremad voimalused jalgsi, rulluiskudega voi rattaga

tool kaimiseks”

Andrus Nilk

Kokkuvéttes pidas Peeter Lusmdgi liilkumisaastat
tulemuslikuks, eesmdrgid said pdhiosas taidetud.
,Lilkumisaasta pikem méju voiks avalduda edasistel
perioodidel rahva tervise paranemises, tehtava t66
paremas tulemuslikkuses, tervist kahjustavate
riskikaitumiste (alkohol, tubakas, narkootikumid)
vahenemises.”

LIIKUMISAKTIIVSUS - TOOPOLD KOGU
VALITSUSELE

Maailma Tervishoiuorganisatsioon (WHO) on oma
raportites vilja toonud fakti, et iga terviseedendusse
sihipéraselt ja Gigesti paigutatud euro toob riigieelar-
vesse kaheksa eurot tagasi. Need on konekad arvud.

Inimeste kehalise tervise ja hea enesetunde eest saavad
peale kultuuriministeeriumi hoolt kanda ka teised riigi
ametkonnad, eeskitt sotsiaalministeerium ning haridus-
ja teadusministeerium. Viimasel paaril-kolmel aastal on
ka selles osas toimunud murrang. Rohkem raagitakse
koolide liikumisharrastuse programmist. Uuesti on
péevakorral laste ujumisépetuse timberkujundamine.
Riigikogus on heaks kiidetud spordi arengukava aastani
2030, kus liikumisharrastusel on oluline koht.

Peeter Lusmigi ja Mart Einasto soovitavad piistitada
eesmargi, et 2030. aastaks liiguks ja spordiks valdav osa
elanikest ehk kaks kolmandikku eestimaalastest:
»Litkumine on spordist laiem ja olulisem méiste. See
tahendab vabas vormis ja piisava regulaarsusega tervis-
likku kehalist aktiivsust. Olgu siis hobi ja vaba aja sisus-
tamisena voi ka t66le minekuks-tulekuks?”

Kes on liikumisharjumuse omandanud, see ei kahetse
ning ta annab meelsasti oma kogemust ka sopradele ja
tuttavatele edasi. Vorumaa spordiliidu tegevjuht Merike
Oun on seda ilusasti sonastanud: ,,Sina, tubli litkuja,
sinu pédrast ma ei muretse. Aga sa saad anda eeskuju
neile, kes veel ei julge meiesugustega koos liitkuma ja
sportima tulla”

Niisiis, 2016. aasta voiks kuulutada hea eeskuju
andmise aastaks.

Spordiajakirjanikuna kasil 31. aasta. Jarjepidevalt sportinud juba 1972. aastast, kui kiilapoisid mdngisid jalgpalli,
vorkpalli, jadhokit, soitsid jalgrattaga ja suusatasid. Igapdevane juhtméte: kui pole sammugi liikkunud, ei saa ka stita.
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ministeeriumi
poolt 2014.
aasta nimeta-
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kandis s6numit
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RAGNAR SIIL:

TEGEVUSKAVA PEAKS
VALMIMA AASTA LOPUKS

KRISTI KIRSBERG

Eesti spordi arengukava tegevusplaani projektijuht
Ragnar Siil, iille poole aasta on kiimned spordiini-
mesed kogunenud ja aidanud vilja tootada spordi-
poliitika tegevuskava aastateks 2016-2020. Kust
mote alguse sai?

Kui kirjutati kultuuripoliitika pohialuseid, selgus, et seal
sporti sees ei olnud. Lepiti kokku, et sport teeb oma
dokumendi ise. Kui Riigikogu spordipoliitika pohialused
kinnitas ja samas oli meil olemas Eesti Spordi Kongressilt
ja sellele eelnenud perioodist kogutud umbes 90 ettepa-
nekut, oli selge, et meil on vaja praktilisemat to6doku-
menti, et sonadest ja motetest ka tegudeni jouda.

Milleks tipsemalt tegevuskava vaja oli?

Esiteks oli vaja kokku tuua erinevad osapooled ning
kirja panna, mis on ootused ja mida on vaja teha, et
pohialustes seatud eesmark saavutada.

Teiseks, luua ajaline raam. Kultuuripoliitika alused
tehti kuueks-seitsmeks aastaks, spordi oma aastani
2030. Tegelikult me ju ei tea, mis juhtub kolme aasta
pérast, saati siis kiimne voi viieteist aasta parast. Seega,
vaja oli paika panna ajaraam ja eesmérgid ajale, mis on
hoomatav, 2016-2020.

Kolmandaks, panna paika prioriteedid. Spordi-
kongressil voeti vastu 90 punkti, mida teha. Ka kéige
parema tahtmise juures ei ole selleks koigeks aja-, inim-
ega rahalist ressurssi. Tuleb teha valik.

Millal Sina protsessiga liitusid ja kuidas see edasi
arenes?

Mina liitusin mértsis. Protsessi labiviimiseks 16ime neli
erineva tasandi gruppi.

ajakirja Lilkkumine ja Sport kolleegiumi liige

Uks laudkond, kellega alustasime, on Kkitsas
koordinatsioonigrupp, kuhu kuulusid peamised vastu-
tajad kultuuriministeerium, Eesti oliimpiakomitee
ning sporditeabe ja -koolituse sihtasutus. Nemad
aitasid mudeli kokku panna.

Teine tase on juhtgrupp, kus to6tab umbes 15
inimest ja kellega vaatame suurt pilti — millised on
peamised tegevused, kuhu panustada? Sinna kuulusid
lisaks eelpoolnimetatutele haridusmaastiku esindajad,
alaliidud, omavalitsused.

Kolmanda taseme moodustasid temaatilised
grupid, kes aitasid valdkonna teemasid detailsemaks
kirjutada. Naiteks tootasid grupid jargmiste teema-
dega: liikumisharrastus, spordisiisteemi pool, tree-
nerid, ettevalmistus, dopinguvastane voditlus, tipp-
spordi temaatika, jarelkasvu probleemid.

Neljas tasand, millega niiid jatkame, on ad hoc
grupid, kuhu kaasame spordiviliseid inimesi. Naiteks,
kui teemaks on sport kaitsevdes, on vaja laua taha
kutsuda ka kaitseministeerium, kaitsevigi ja kaitseres-

sursside amet.

Kuidas tooprotsess vilja nagi?

Motlesime, ridkisime ja arutasime palju. Uhes leppi-
sime kokku - midagi uut lauale ei tooda. Votsime ette
olemasoleva dokumendi ja 90 ettepanekut ning hakka-
sime neid punkte tikshaaval ldbi to6tama. Moned olid
juba vananenud, méned isegi tehtud, moned kirjutatud
viisil, et laua taga istujad ei saanudki enam aru, mida
moeldi. Lopuks jdi jargi 25 teemat. Moned neist on
suuremad plokid, mis jagunevad mitmeks tegevuseks.
Niiteks tooksin spordi taristu kaasajastamise. Tegevus-



kava ei fitle, kuhu tuleb ehitada staadion voi ujula.
Esmalt tuleb teha tilevaade, mis tildse olemas on, ja
kriteeriumiks oleks infrastruktuuri valmisolek votta
vastu rahvusvahelisi tiitlivoistlusi. Kui see on olemas,
tuleb teise sammuna 6elda, mis on tdhtis, kus on vaja
renoveerida, kuhu sisustust osta jne. Kolmandana on
vaja paika panna pohimotted, kuidas ehitisi planeeri-
takse ja neid jatkusuutlikult majandatakse. Néiteks
eksperdid radkisid, et meil on ehitatud spordihooneid,
kuhu rekadel ligipddsu pole. See aga vilistab kohe
voimaluse teha suuri rahvusvahelisi tilekandeid voi
kasvoi niisama suuremaid vahendeid transportida.
Missuguses seisus on tegevuskava dokument
novembris 20152

Praegu on alles jadnud 25 punkti. Iga tegevuse taga
peavad olema selgelt sonastatud alltegevused. Toon
ndite: tegevuseks on spordi kui majandusharu arenda-
mine. Mis on alltegevused? Esiteks, metoodika vilja
tootada, et ithiselt aru saada, millest me iildse radgime.
Ajaraam voiks olla jaanuarist martsini. Teise etapina on
vaja hankida korraldaja, kes viib ldbi kaardistamise.
Varasema teadmise pohjal votab see aega 8-10 kuud.
Seega voiks loppraport tulla veebruaris 2017. Kui see
tehtud, tehakse osapooltele ettepanek, kuidas majan-
duslikku potentsiaali arendada. Mértsist juunini 2017
oleks arutelu.

Iga tegevuse taha peab kirjutama ka viljundi - mida
tegevuse teostamiseks vaja on. Kas votta vastu seadus
voi muuta seda, kirjutada strateegia, avada veebileht.
Antud naitel oleks vaja kujundada metoodika, viia labi
riigihange, mille tulemusena on olemas kaardistuse
dokument ja selle pohjal valjund. Edasi kiisime, mis on
tegevuse moju - kuidas see aitab meid eesmérkideni?
Ainuiiksi kaardistuse kaudu tduseb oluliselt teadlikkus
potentsiaalist. Saame esimest korda tervikpildi spordi-
valdkonna mojudest, mis kahtlemata aitab ka riigil teha
paremaid otsuseid.

Samuti peab olema iga tegevuse juures vastutaja.
Viis iildist vastutajat on kultuuriministeerium, EOK,
sporditeabe ja -koolituse sihtasutus, Eesti Antidoping

Ragnar Siil projektijuht

ja spordmeditsiini foderatsioon. Aga neist ei piisa — ehk
nagu kiisis Henry Kissinger: kui ma tahan helistada
Euroopale, siis kellele? Ehk siis, ka meie dokumendis
on eraldi teemahoidja, kes on konkreetne inimene, kes
koordineerib ja kellel on tervikpilt.

Lisaks on tabelis partnerid, tdhtajad ja rahastus.
Viimase all métleme, kust raha tuleb ja palju eesmirgi
elluviimine maksab. Nii et hetkel ongi tabel teemahoid-
jate kies, kes seda taidavad.

Mis saab edasi?

Taistabel peaks olema koos detsembriks, siis liheme
sellega juhtgrupi ette. Kindlasti saadame selle koigile, kes
kaasa on 166nud, ning ootame tdpsustusi, tdiendusi ja
kommentaare. Aasta 16puks peaks dokument koos olema.

Kui histi spordirahvas kaasa métles ja palju oli
niisama jututuba?

Olen histi positiivselt illatunud, sest inimesed olid
valmis arutama. Vastupidi, mina just kartsin, et kdik on
asjalikud ja napisonalised spordiinimesed ning jutu-
tuba ei teki tldse. Tegelikult oli métlemine viga
stisteemne, keegi ei keskendunud vaid oma kitsa vald-
konna konkreetsele murele. Vétmeprobleemideni jouti
kiiresti.

Mida tooksid vilja jutuajamisi kérvalt kuulates?
Sageli todeti, et meie alaliidud on norgad. Seejuures ei
peeta silmas seda, et inimesed on halvad. Ei, lihtsalt
t60joudu on niivord vihe. Kui alaliidus tootab iiks
inimene, kellel on pédevas sada muret lahendada, ei saa
me enam minna ja 6elda, et niitid oleks vaja koolitada
ja majanduslikku méju kaardistada.

Teiseks, sageli kuuleme, et muudame siisteemi, olgu
selleks siis rahastamine, toetamine vdi midagi muud.
Tegelikult toodi vilja, et siisteem on ju hea, aga raha on
vihe. Samuti ei viida siisteemi siisteemipéraselt ellu.
Niiteks raha saavad moned alaliidud, mis on tradit-
siooniliselt olnud tugevad, kuid mitte praegu. Siisteem
on selge, aga riik ei julge seda rakendada ega neilt, kes
pole enam tipus, raha dra votta.

Ragnar Siil on kultuuripoliitika ja loomemajanduse méttekoja ja konsultatsiooniettevotte
Creativity Lab asutaja ja juhtivpartner. Varasemalt on ta té6tanud kultuuriministeeriumis
nii arendusosakonna juhataja kui kunstide valdkonna asekantslerina. Ragnar néustab lisaks
paljudele kultuurivaldkondadele ja organisatsioonidele Eestis ka valisriike (sh Gruusiat ja
Ukrainat) kultuuripoliitika reformide ldbiviimisel.



Inne-Lee Prima
valiti
Austraalia
parimaks nais-
mangijaks ja
Ingrid Helme-
rand parimaks
riindemangi-
jaks.

Esimene eest-
laste korvpalli-
meeskond moo-
dustati

18. novembril
1948 Adelaides,
millest kujunes
kariigi korv-
pallikeskus.

EESTLASED KUI'UUTE
SPORDIALADE MAAILMA

KANDJAD

TIT LAANE

Fotod: Tiit Ldédne erakogu

Viimase seitsmekiimne aasta jooksul on end spordi-
maailmas jaddvustanud ka voorsil elavad eestlased.
Erinevates riikides on vilis-eestlased rikastanud koha-
likku spordielu nii oma kérgete sportlike tulemuste kui
ka uute alade maaletoojatena. Mitmed spordialad
joudsid just tdnu eestlastele parast Teist maailmasoda
uutesse riikidesse. Sellekohaseid nditeid leiab nii
Euroopast, Kanadast kui ka kaugest Austraaliast.

KASIPALLIGA ROHELISELE MANDRILE

Selgituseks olgu 6eldud, et veel 1940. aastatel oli ksi-
pall thine nimetaja korvpallile ja vorkpallile. Nii nime-
tati kasipalluriteks nii korvpalli kui ka voérkpalli
harrastajaid. Tdnapéeval kisipalli nime kandev ming
oli toona alles avastamisjargus. 1940ndate 16pul Aust-
raaliasse rannanud eestlased tostsid korv- ja vorkpalli
ausse ka maakera kuklapoolel.

Korvpalli puhul peab siiski tunnistama, et ala hakkasid
Austraalias propageerima lajemalt baltlased tldse.
Eestlased, kelle koloonia oli latlastest ja leedulastest
vaiksem, ei suutnud sel alal kiill esimest viiulit mangida,
kuid kuulusid siiski pioneeride hulka.

Esimene eestlaste korvpallimeeskond moodustati 18.
novembril 1948 Adelaides, millest kujunes ka riigi
korvpallikeskus. Jargmisel aastal tekkisid eesti
meeskonnad juba Sydneys ja Tasmaanias. Kuid selle,
mis jdi tegemata korvpallis, kompenseerisid eestlased
vorkpallis, mis oli Austraalias siis veel taiesti so6tis ala.

spordiajaloolane, raamatu ,Valis-Eesti spordielu” autor

Esimese vorkpallimeeskonna asutasid eestlased 1949.
aasta 10pus Bathurstis. Kui esimestel aastatel méangiti
peamiselt osariikide sisestel voistlustel ning séprustur-
niiridel, siis aastate moodudes haarati juhtohjad taieli-
kult enda katte. Lisaks edule véljakul hakkasid eestlased
suunama ka spordiala juhtimist oma uuel elukohamaal.
Just tdnu eesti mees- ja naiskondade tegevusele jouti
1960ndatel osariikide meistrivoistlustest juba Aust-
raalia meistrivdistlusteni.

Eesti miéngijaid kuulus koikide osariikide mees- ja
naiskondadesse, kes siis konkureerisid omavahel riigi
meistrivoistlustel. Enne seda olid aga eestlased teinud
n-0 puhta t60 osariikide meistrivoistlustel. Naiteks vs1e.
aasta Austraalia meistrivoistlustel jagus eestlasetele
koguni 16 medalit. Naisi kuulus medalikolmikusse
joudnud voistkondadesse 9, mehi 7. Inne-Lee Prima
valiti Austraalia parimaks naismingijaks ja Ingrid
Helmerand parimaks riindeméngijaks. Nemad koos
Karin Sumbakuga valiti Austraalia esimesse valiknais-
konda. Melbourne Kodu naiskond, mis koosnes taieli-
kult eestlannadest, tuli aga Victoria osariigi meistriks.
Eestlaste mojukust nditas seegi, et samal aastal valiti
Austraalia Vorkpalli Liidu esimeheks Heino Tonisson.

Sealt alates valitsesid eestlased mandri vorkpallielus
pea kakskiimmend aastat. Kui 1967. aastal moodustati
esmakordselt Austraalia koondised, mahtus eestlasi
valikusse koguni seitse. Jargmisel aastal tegi ajalugu
Canberra Eesti Seltsi meeskond, kes tuli riigi meistriks.
Meeskonna votmemingija Hans Siig tunnistati Aust-
raalia parimaks vorkpalluriks.



‘Raoul Tuul m:'a'ng'is 1982. aastal Austraalia
koondislasena MM-turniiril.




Kasvas ka eest-
laste osakaal
koondistes ja
suurriigi pari-
maks vérkpalli-
treeneriks nime-
tati mitmendat
puhku Juhan
Olesk.

Tahelepanuvéirne oli seegi, et Eesti seltsidest ja klubi-
dest tuli peale arvukas jarelkasv, nii et 1969. aastal tehti
Austraalia noorte (alla 18) meistrivdistlustel puhas t66
nii noormeeste kui tiitarlaste seas. Tulevikutidhtedest
andsid siis endast mirku Hillary Ranniko ja hilisem
olimpiaturniiri vilemees Juho Looveer.

Jargmistel aastatel voitsid pea sajaprotsendiliselt eest-
lastest koosnenud vdistkonnad koikidel Austraalia
suurimatel turniiridel. Kasvas ka eestlaste osakaal
koondistes ja suurriigi parimaks vorkpallitreeneriks
nimetati mitmendat puhku Juhan Olesk. Eestlased
andsid koondistes tooni ka 1973. aastal, mil Austraalia
osales esmakordselt rahvusvahelisel turniiril. Siis
alustas oma edukat koondisekarjaari Hillary Ranniko,

kes mangis tipptasemel jargmised kiimme aastat.

Kahel korral oli ta ldhedal ka oliimpiapddsmele. 1975.
aastal Melbourne’is toimunud Montreali méngude
valikturniiril jdi Austraalia neljandaks ja esimesena

olumpiapiletita.

,1980. aastal oli meil vdimalus osaleda Moskva
olimpial, sest mitmed riigid olid loobunud ja meile
pakuti vabanenud kohta. Kuid Austraalia
olimpiakomitee mingit otsust ei langetanud, jattes
koik vorkpallurite otsustada. Kuid vorkpalliliit otsustas
olimpiavéistlusest loobuda. Ma ei tea, miks liit nii
otsustas. Austraaliast saadeti Moskvasse sportlasi kiill,
aga vorkpallureid mitte,” meenutab Ranniko.

Eestlaste vorkpalli kuldajastu krooniks olid aga 1982.
aastal toimunud MM-voistlused, kus esmakordselt
votsid maailmalt mootu ka Austraalia koondised.
Louna-Ameerikas toimunud turniiridel mangis kaasa
neli eestlast, koik Adelaide Estonia klubist. Austraalia
naiskond sai 12. ja meeskond 22. koha. Austraalia eest-
lased suutsid vorkpallis oma juhtpositsioone hoida
1990ndate alguseni.




UUS-MEREMAA POPULAARSEIM
EESTLANE

Just nii kirjutati Eesti maadleja Anton Koolmani kohta
1951. aastal. Maadleja Koolman oli mees, kes parast
1924. aastal Pariisi oliimpial voistlemist enam kodu-
randa tagasi ei poordunudki. Koolman randas 1925.
aastal Austraaliasse, kust ta 1930. aastal siirdus edasi
Uus-Meremaale Wellingtoni. Just seal asutas ta oma
spordikooli, kus hakkas koolitama maadlejaid. See oli
esimene maadluskool kauges saareriigis, mis hakkas
nullist tles to6tama Uus-Meremaa maadlussporti.

Jargnenud aastatel sirgus Hope Gibbons Buildingus
asunud spordikoolist vdlja lle poolesaja Uus-Meremaa
maadlusmeistri. Kui varem oli maadlus spordialana
saareriigis tundmata, siis Koolmani t66 tulemusena
téusis maadlus populaarsete spordialade hulka.

Raakimata sellest, et Koolman oli mees, keda tundsid
vaikese liialdusena Uus-Meremaal koik. Kui ta 1953.

aastal ootamatult 53-aastasena suri, kirjutati jérele-
hiiides tema kohta Wellington Newsis: , Anton
Koolman, vaimu kulturist, maadluse treener, suurte

meistrite kasvataja Uus-Meremaal”

EESTLASTE AVASTUSED KANADAS

Kanada on riik, kus eestlased on hinge sisse puhunud
mitmele spordialale, mida jdahoki stinnimaal varem ei
harrastatud. Uheks niiteks on siin iluvdimlemine, mis
joudis Kanadasse tinu Helene Tiidusele ja Evelyn
Koobile. Just Tiiduse voimlemisrithm oli 1949. aastal
Kanadas esimene, mis tegevust alustas. Sealt alguse
saanud sportliku tegevuse vilju 16igati paarkiimmend
aastat hiljem.

Alates 1971. aastast koosnes Kanada koondnaiskond
vaid eestlannadest, kes debiiteerisid MM-voistlustel
Havannas. Veel jargmised kiimmekond aastat olid sel
spordialal juhtohjad eestlannade kdes. Méarkimisvéddrne
on seegi, et 1976. aastal osalesid Kalevi voimlejad, kokku

Ernst Idla naisvéimlejad 1948. aastal

Stockholmis Lingi nddalal.

Maadleja
Koolman oli
mees, kes parast
1924. aastal
Pariisi oliimpial
voistlemist
enam koduranda
tagasi ei
poordunudki.

Alates 1971.
aastast koosnes
Kanada koond-
naiskond vaid
eestlannadest,
kes debiiteerisid
MM-véistlustel
Havannas.



Loorbereid
loigati ka
Argentiinas, kus
neid vottis vastu
president Juan
Peron, kes kinkis
igale voimlejale
krokodillinahast
kaekoti.

200 sportlast, Montreali oliimpia avatseremoonial. Ning
kaheksa aastat hiljem tuli eestlanna Mall Vesiku opilane
Lori Fung Los Angeleses oliimpiavoitjaks.

Voimlemises etendasid eestlased médravat rolli ka soja-
jargses Rootsis. Seda just rithmavoimlemises, mille
eestvedajaks oli itks maailma rithmvdimlemise kujun-
daja Ernst Idla.

Kui Idla juhendatud eliitrihm 1948. aastal
Stockholmis kuulsal Lingi nddala avaéhtul esines,
nimetas Rootsi ajakirjandus seda pika 6htu
[66knumbriks. See avas koik uksed tulevikuks.
Samal aastal soitis Idla riihm kohale ka Sveitsis
toimunud rihmvoimlemise MM-véistlustele, kus
eestlannadele kaasavoistlemise voimalust muidugi ei
antud. Pdev parast vaistlusi marssis aga eesti
naiskond sini-must-valge lipuga rahva ette Baseli
Mustermessi suurde peosaali, kus toimusid
demonstratsioonesinemised. Ja eestlannad said
enneolematute ovatsioonide osaliseks.

Sealt algas Tallinna voluri Ernst Idla voidukéik. Parast
tema voimlejate suuredu 1949. aasta Lingiaadil mérgiti
Rootsi ajakirjanduses, et ,tuleb kurvastusega nentida,
et Idla ei ole rootslane”

1954. aastal vallutas Ernst Idla oma trupiga Louna-
Ameerika. Loorbereid 16igati ka Argentiinas, kus neid
vottis vastu president Juan Peron, kes kinkis igale
voimlejale krokodillinahast kéaekoti.

Idla poolt kiilvatud seeme oli sedavord viljakas, et hili-
sematel kiitmnenditel saavutasid tema pilased ja nende
kasvandikud edu ka iluvéimelises ja sportvoimlemises.

SASS PEEPRE ALGATUS

Orienteerumine on spordiala, millele eestlased panid
aluse kogu Pohja-Ameerikas, nii Kanadas kui ka USA-s.
Esimese voistluse sel alal korraldas Kanadas 1968.
aastal endine suusasportlane Aleksander Peepre. 1938.
aasta MM-voistlustel Lahtis kahevoistluses Eesti spor-
diau kaitsnud Peepre to6tas siis Guelphi tilikooli keha-
lise kasvatuse 6ppejouna. Esimesel voistlusel 16id lisaks
temale kaasa Kalevi suusaklubi liikmed.

1969. aastal voistlustega jdtkati ning kolmandal
jouproovil tulid starti juba ka esimesed voistlejad

USA-st. Aasta hiljem jouti esimeste Ontario provintsi
meistrivoistlusteni, kus koore riisusid eestlased. Ning
1971. aastal jouti esimeste Kanada meistrivéistluste
korraldamiseni. Eestlased voitsid kaks meistritiitlit:
noortest tuli meistriks Jiiri Peepre ja seenioridest Edgar
Marten.

Kui Sass Peepre 1976. aastal parast rasket
peaajuoperatsiooni suri, anti Ottawa
televisioonijaamas CBC lle Aleksander Peepre
postuumne auhind, mille véttis vastu tema poeg Juri.
Sellega peeti meeles suure eestlase lahkumist, kes
Kanada spordile vdaga palju andis.

Kanadas tegi spordiajalugu ka Kalevi suusaklubi liige
Rein Talvak. Ammu enne seda, kui rootslane Steffan
Tallberg vottis suusahiipetes suurvdistlustel kasutusele
V-stiili (suusaninad ohus laiali), mis esialgu tabuks
kuulutati, kasutas just seda stiili Oschawas elanud
Talvak.

»Ireenisime temaga hiippemael koos ja Talvak hakkas
seda stiili iseenesest kasutama. Sest ta hiippetehnika oli
kehv ja suusad vajusid Ohus iseenesest laiali. See aga
tuli kasuks ja andis ta hiipetele pikkust juurde,” on
meenutanud Talvaku spordikaaslane Kaljo Manno.

EESTLASED KANADA VORKPALLI
KUJUNDAJAD

Koige suurema panuse Kanada spordielus andsid eest-
lased aga taas vorkpallirindel, kus haarati juhtohjad
kohe mandrile saabudes. Esimese eestlaste meeskonna
asutas 1948. aastal grupp kasipallureid, kes oli
voistelnud Saksamaal pagulaslaagris olles. Estonia
nime kandnud meeskond sai kohe Toronto meistri-
voistlustel teise koha.

Juba 1950. aastal ldks eestlaste vorkpallielu Kanadas
taiel rindel kdima ning moodustusid klubid, kes
hakkasid ala valitsema: Toronto Central YMCA,
Toronto E.S.S. Kalev ja Montreali Eesti Spordiklubi.
Siinkohal tasub lisada, et koikide klubide juures
tegutses mitmeid voistkondi. Naiteks Toronto Kalevil

oli kuus mees- ja kolm naiskonda.



Kanada (Eesti) vorkpallimeeskond 1959. aastal Pan-Ameerika mangudel.

Esireas vasakult: Modris Zulps, Vende Tark, Uno Sérra, Lembit Aedma.
Keskel vasakult: Erwin Mazurkiewicz, Andy Richters, Ragnar Pohlak, limar Kasekamp.

Taga seisab Loit Maripuu.

Eestlaste hiilgeajastu algas 1953. aasta talvel, mil
YMCA meeskond krooniti Kanada meistriks. Seejarel
leidis aset n-0 supermats, kus YMCA kohtus
kuuekordse Pohja-Ameerika meistri Chicago NA
YMCA-ga. Ajakirjanduse hinnangul oli tegu Eesti-USA
kohtumisega, sest ameeriklased mangisid oma
parimate meestega. Eestlased voitsid selle ajaloolise
mangu 3:1, kusjuures esmakordselt kasutati mangus
viit rindajat tavaparase nelja asemel.

Sealt algas Toronto YMCA meeskonna voidukdik —
seitse aastat jarjest tuldi Kanada meistriks. Ja teine koht
kuulus tavaliselt ikka Toronto Kalevile. Seega oli
Kanada meistrivoistluste finaal aastaid eestlaste omava-
heline siseasi. Ja naiskondadest tousis samal ajal meist-
ritroonile Montreali Eesti Spordiklubi.

Nii et ajaleht Vaba Eestlane vois kirjutada: ,,Eesti vork-

pall - Kanada parim. See oli iiks suurimaid triumfe
meie pagulasspordi ajaloos” Koige selle krooniks
kujunes aga aasta 1959.

EESTI MEESKOND PAN-AMEERIKA
MANGUDEL

1959.
mangudel koosnes Kanada meeskond valdavalt eestlas-

aastal Chicagos toimunud Pan-Ameerika
test. Nagu meenutab iiks toonastest koondislastest
IImar Kasekamp, mindi suurturniirile pooliku mees-
konnaga. Ainult {iheksa méngijat lubatud 1y asemel. ,,Ju
siis ei olnud tdismeeskonna véljasaatmiseks piisavalt
raha. Uheksa mingija seas oli kuus eestlast, kaks latlast

ja iiks poolakas”

Paraku tabasid meeskonda mitmed rasked kaotused.
Enne ajaloolist suurturniiri hukkus autoénnetuses

Central YMCA tugisambaid, meeskonna kapten Heino

1959. aastal
Chicagos
toimunud
Pan-Ameerika
mangudel
koosnes Kanada
meeskond
valdavalt
eestlastest.



Edukas
come-back
noorendatud
meeskonnaga
tehti siiski veel
1963. aastal,
mil Kanada
meistriks tuli
Toronto Kalevi
meeskond.

Paide. Ja turniiri esimeses méngus Venetsueela vastu
sai vigastada meeskonna parim miéngija Lembit
Aedma.

Vorkpalliturniiril osales kokku 9 meeskonda, kes
méngisid esialgu kahes grupis. Eesti meeskond (tegeli-
kult Kanada) alustas 3 : 2 voiduménguga Venetsueela
vastu. Seejdrel kaotati ootamatult 2 : 3 Dominikaanile,
viimane geim 13 : 15. Siis saadi kiire 3 : 0 voit Haiiti iile
ja mindi vahegrupi otsustavas méangus kokku Mehhi-
koga. Medalimidngudele joudmiseks vajas Eesti voitu,
aga nirvesoovas mangus tuli vastu votta valus 2 : 3
(12 : 15, 16 : 14, 7 : 15, 15 : 3, 14 : 16) kaotus, mis
kustutas ka meeskonna lootused medalile jouda.

Teisel finaalturniiril (5.-9. kohani) véideti jarjepanu 3 :
1 Kuuba, 3 : 0 nii Puerto Rico kui uuesti Haiiti, ent
Venetsueelale jaadi sedapuhku 1 : 3 alla. Kokkuvottes
seega suurvoistlustel 6. koht, mis tegelikkuses oli
pettumus.

Meeskonna treeneri ja manedzeri Arvo Tiiduse sénul
olid mehed USA ja Brasiilia jdrel vdart kolmandat
kohta, kuid kaks ootamatut kaotust taandasid mees-
konna medalikohalt.

»Mirkimisvadarne oli ka Chicago Eesti iihiskonna
iilimalt sdbralik vastuvott meie meeskonnale. Voib-olla
ehk liigagi sobralik, kulutas méngijate energiat,” {itleb
Kasekamp.

Vorkpallurite meeli kergitas seejarel ka ROKi otsus, et
spordiala voetakse 1960. aastal Rooma
olimpiamangude kavasse (tegelikult siiski 1964).
Ajaleht Vaba Eestlane kirjutas seejarel: ,Nii ei ole
tdiesti voimatu, et meie vorkpalliesindus padseb hea
vormi korral koguni olimpiamangudele.” Meeskonna
juht Arvo Tiidus kuulus aga vorkpalli esindajana siis
ka Kanada oliimpiakomiteesse.

Tiit Ladne

Ent pédrast 1959. aasta Chicago turniiri algas kahjuks
eestlaste osatdhtsuse langus Kanada vorkpallielus.
Aastatel 1960-1962 vottis maad esimene modnalaine ja
eesti meeskonnad Kanada meistrivoistlustel enam
medalikohtadeni ei kiitindinud.

Edukas come-back noorendatud meeskonnaga tehti
siiski veel 1963. aastal, mil Kanada meistriks tuli
Toronto Kalevi meeskond. Samal aastal kuulus Lembit
Aedma Kanada koondmeeskonda, mis osales IV Pan-
Ameerika mangudel Sao Paulos.

Siis joud rauges. Jargmistel aastatel enam korgetele
kohtadele ei joutud. Péhikoosseis vananes ja noored
piihendusid enam haridusele. Vérkpall leidis kiill
harrastamist, kuid sportlik tase oli madrgatavalt
langenud.

»Assimilatsioon tegi oma t66. Puudusid ka energilised
ja ideelised vorkpallijuhid ja -treenerid,” on viitnud
endine Kanada koondislane Ants Aug.

Spordiajakirjanik. Raamatusarjade ,Olimpiavéitjad” ja ,Spordikangelased”, mitme oliimpiaraamatu ja kroonika autor,
kiimnete spordiraamatute koostaja ja autor. Muuhulgas kirjutanud ka teose ,Valis-Eesti spordielu 1940-1991" (2000).

1977 Eesti juunioride meister 10 km kdimises. 1981 kiimnevadistluses ja 1991 kettaheites Jou meistrivdistluste pronks.

Manginud Eesti meistrivoistlustel Jdgeva jadhoki-, jalgpalli- ja jadpallimeeskonnas. Kuulunud jadpallis Eesti koondisse.
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- koik spordisopradele:

sporditrituste kalender
spordiblogid
testid oma kehalise vormi hindamiseks

spordiurituste korraldajate eksklusiivne info

“TERVE EESTI EEST?
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