
LiikumineJa
Sport

SPORDIPOLIITIKA ALUSED - EESTI SPORT - ARENGUSTRATEEGIA 2030

nr 9 2014



LiikumineJa
Sport

nr 9 2014

SPORDIPOLIITIKA ALUSED 
EESTI SPORT - ARENGUSTRATEEGIA 2030

TOIMETUS

Peatoimetaja Rein Jalak
Kujundaja Eli Üksküla

TOIMETUSKOLLEEGIUM

Kristi Kirsberg
Spordiajakirjanike Seltsi esimees

Peeter Lusmägi
Eesti Olümpiakomitee liikumisharrastuse juht

Andrus Nilk
Eesti Päevalehe ja Delfi ajakirjanik

Tõnu Seil
Eesti Vabariigi Kultuuriministeeriumi asekantsler

Neinar Seli
Eesti Olümpiakomitee president

Henn Vallimäe
Tartu Ülikooli Pärnu Kolledži direktor

Kaarel Zilmer
Tallinna Ülikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituudi õppejõud

Artiklid on eelretsenseeritud toimetuskolleegiumi liikmete poolt
ISSN 1736 - 6364
Liikumise-, spordi- ja tervisealane teadusajakiri
Koostatud riikliku „Liikumisharrastuse arengukava 2011 – 2014” raames
Fotod: Shutterstock



2 3

Hea lugeja!
Viljade valmimise ja lindude äralendamise aegu on tavaks anda hinnanguid tehtud tööle ja vaadata tulevikku. 
Ka käesolev Liikumise ja Spordi ajakiri on valminud sarnases vaimus.

Eesti spordiringkondades on nüüdseks juba kaks aastat aktiivselt arutletud meie spordi tuleviku üle. Oleme 
üheskoos mõtisklenud ja analüüsinud Eesti spordi võimalikke arengusuundi ja tulevikuperspektiive. Millisena 
näeme Eesti sporti aastal 2030? Milline roll peaks olema liikumisharrastusel Eesti ühiskonnas? Kuidas kasva-
tada spordist jõuline majandusharu, mis toob Eestisse spordituriste, raha ja uusi töökohti? Kuidas saaksime 
aktiivsemalt kaasa rääkida maailma spordi arengus? Ja lõpuks – kuidas kõik head mõtted teoks teha? 

Aruteludest sündinud ideede, nägemuste ja lahtiharutatud sõlmkohtade tulemusel oleme pannud paberile 
spordistrateegia. Sealjuures Eesti ajaloo esimese. Strateegias püstitame endale aastaks 2030 neli eesmärki:

1. Valdav osa Eesti elanikest liigub ja spordib;
2. Liikumine ja sport on oluline majandusharu;
3. Liikumine ja sport kui vaimsuse, sidususe ja positiivsete väärtushinnangute kandja;
4. Eesti riik on rahvusvahelisel tasemel tulemuslikult ja väärikalt esindatud.

Spordistrateegia dokumendi oleme käesolevas ajakirjanumbris täismahus ära trükkinud. On hea meel tõdeda, 
et arengustrateegia ei ole mitte tagatoas saladuskatte all valminud dokument, vaid sellele on veebikeskkonnas 
saanud oma sisendi anda kõik soovijad. Spordistrateegia on keskne teema ka 13. novembril toimuval Eesti 
Spordi Kongressil.

Ajakirja teise poole moodustavad ülevaated ja analüüsid Eesti Olümpiakomitee teadusprojektide konkursil 
toetust saanud rakenduslikest uuringutest. Teadusel on spordi arengus oluline roll. Üks toetuse pälvinud tea-
dustöödest uuris ülekoormusvigastuste riskitegureid Eesti kergejõustiklastel ning teine sõudjate talvise ette-
valmistusperioodi mõju töövõimele. Mõlemad artiklid on huvitav lugemine vigastuste ennetamisest ja töövõi-
me parandamisest ning pakuvad mõtteainet ka teiste spordialade harrastajatele. Lisaks leiab eraldi artiklis 
käsitlust soome saun kui tõhus taastusvahend ja tervise tugevdaja.

Olulise teemana spordirahva jaoks on värskes numbris ära toodud 2015. aasta alguses 
kehtima hakkava dopinguvastase koodeksi peamised uuendused ja täiendused. Samuti 
teeme kokkuvõtteid sõnas ja pildis Liikumisaastast 2014.  

Neinar Seli
Eesti Olümpiakomitee president
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2014 oli liikumisaasta. Tegemist oli Kultuuriministee-
riumi teema-aastate programmi ühe järjekordse etapi-
ga, kus 2014. aastal pöörati rohkem tähelepanu liiku-
misharrastusele. Varasemad aastad on kandnud koond-
nimesid näiteks nagu filmiaasta, kultuuripärandiaasta ja 
raamatuaasta. 2015 saab olema muusika-aasta.

Liikumisaastal seati eesmärgiks kasvatada regulaarse 
liikumisharrastusega tegelejate arvu, tõsta liikumise ja 
sportimise alast teadlikkust ning panna inimesed roh-
kem märkama sporti ja liikumisharrastust. Liikumis-
aasta läbiviijaks oli Eesti Olümpiakomitee.

Liikumisaasta lõpu veerel viis Eesti Olümpiakomitee 
läbi eestimaalaste liikumisharjumusi kaardistava uurin-
gu. Uuringust selgus, regulaarselt ehk vähemalt kaks 
korda nädalas tegeleb liikumisharrastusega 42% Eesti 
elanikest. Seega on regulaarse liikumisharrastusega te-
gelejate osakaal elanikkonnast liikumisaastal kasvanud 
paar protsendipunkti. 

Eestis on kümne aastaga välja arendatud suurepärased 
võimalused liikumisharrastusega tegelemiseks. Liikuda 
saab igal ajal ja igas kohas. Meil on olemas üle 3000 lii-
kumisharrastusega tegelemiseks sobiva spordiobjekti, 
millele lisanduvad jõudsalt kasvanud kergliiklusteede 
võrgustik, metsarajad jne. Aastas toimub tuhandeid 
harrastusspordi üritusi, kvalifitseeritud treenereid on 
enam kui 3000  jne. Kokkuvõtteks on  meil kõigil aina 
raskem leida objektiivset põhjust, miks täna liikuda vä-
hem kui eile.

Liikumisaastal viidi läbi erinevaid kampaaniaid ja akt-
sioone, mille üheks eesmärgiks oli laiendada liikumise 
mõistet. Liikumisharrastus ei ole ainult traditsiooniline 
sport – jooksmine, rattasõit jne! Liikumine on palju 
enamat. Näiteks pikem retk või matk Eestimaa kaunis 
looduses on liikumine. Ka rahvatants on liikumine. Iga 
tehtud teadlik valik, mille tulemusel liigub inimene üh-
tejärge vähemalt 30 minutit, on juba liikumine. Liiku-
misaasta välimeedia ja videokampaaniad (vt ülevaadet: 
http://liigume.ee/videod/kampaaniad/liikumisaas-
ta-2014/) olid põhiosas suunatud inimestele, kes regu-

laarse liikumisharrastusega veel ei tegele. Sõnumite sü-
gavamaks sisuks sai mõte, et esimene samm ei pea ole-
ma liiga pikk. Iga algus on juba piisavalt hea. Tunnus-
tust ja kiitust väärib ka see, kes langetab esimese teadli-
ku otsuse liikuda parema tervise ja enesetunde nimel. 
Sealjuures ei ole oluline esimese sammu pikkus. Tähtis 
on, et üldse algust tehakse. Esimeseks sammuks võib 
olla näiteks lihtne valik kõndida täna üks bussipeatuse 
vahe jala või passiivse diivanil istumise asendamine 
värskes õhus viibimisega vms. Kampaaniate sisu pidi 
inimestele peegeldama teada-tuntud tõde, et esimesele 
teadlikule ja mõistlikule otsusele järgnevad kindlasti 
juba uued ja uued sama mõistlikud ja tervislikud vali-
kud.  Olles kord algust teinud, ei lähe kaua, kui liikumi-
sest võib senise passiivse inimese jaoks välja kujuneda 
igapäeva lahutamatu osa. Ja seda ilma erilise pingutuse-
ta või oma igapäeva harjumusi drastiliselt muutmata.

Liikumisaasta sündmustest
Liikumisaastal toimus Eestis arvukalt liikumisharrastu-
se sündmusi. Kodulehe www.liigume.ee kalendrisse re-
gistreeriti 2014. aastaks enam kui 1700 sündmust.  

Liikumisaastal toimunud suuremateks sündmusteks 
jäid pealinnas toimunud SEB Tallinna Maraton ja SEB 
Maijooks. Nende suurte harrastusspordipidude kõrval 
kutsusid ja kaasasid kümneid tuhandeid inimesi liiku-
ma ka paljud erinevad jooksu-, kõnni-, rulli-, orientee-
rumis- ja rattasarjad: Klubi Tartu Maratoni sündmused, 
Eesti Ööjooks, Pärnu Kahe Silla klubi, SK Stamina jook-
su- ja kõnnisarjad, Selveri Linnajooksude sari, Eesti lin-
nade tänavatel veerenud algatused Friday Night Scating 
ja Tour de Öö, Meie Liigume liikumisüritused maal ja 
vees, rahvusvaheline kampaania Move Week, aina hoo-
gu koguv projekt Spordipealinn jne jne.
Liikumisaasta on andnud võimaluse märgata, et liiku-
misharrastus levib Eestis kiiresti. Liikumisharrastuse 
jätkuvasse levikusse on vabatahtlikke panustajaid sadu 
ja neid tuleb aina juurde!

Suur lootus on, et Liikumisaasta järelkajaks ja peami-
seks tulemuseks on tulevatel aastatel aina jõudsamalt 
kasvav liikujate arv Eestis. 

Kultuuriministeerium
Eesti Olümpiakomitee

Liikumisaasta 2014 kasvatas 
Eestis liikujate arvu

Toredad näited erilisematest kampaaniatest ja 
algatustest olid näiteks 
•	 Eesti Terviseradade rahvusvahelise lumepäeva 

tähistamine, 
•	 Olümpiakuu Solarises,
•	  I Estonia maraton ehk Teatrikuu avamine, 
•	 Tervise Arengu Instituudi südamenädal, 
•	 üle-eestilise online mälumängu aktsioon, 
•	 heategevuslik laste teatejooks, 
•	 Teeme Ära talgupäev, 
•	 rahvusvahelise Sclerosis Multiplexi päeva 

tähistamine liikumisega, 
•	 luu- ja liigeshaigete laste liikumispäev, 
•	 Tallinna Keskraamatukogu korraldatud 

spordivarustuse laenutus, 
•	 tantsuorienteerumine Kohilas, 
•	 Tartu Linnamuuseumi liikumisaasta tantsutöötoad, 
•	 Lasterikaste Perede Liidu õuesõppimise ja 

spordipäev, 
•	 Liikumisaasta fotokonkurss Keilas, 
•	 Liikumisaasta ja liikumisharrastuse alane näitus 

Tartu O. Lutsu raamatukogus, 
•	 Teadlaste Öö tähistamine liikumisaasta võtmes 

AHAA keskuses, 
•	 Matkanädal, 
•	 arvutijoonistusvõistlus „Liigu terviseks!”, 
•	 Eakate Festival 2014, 
•	 Arvamusfestivalil liikumisharrastuse teemaline 

arutelu jne
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Euroopa Liidus on sport poliitika valdkond. Euroopa 
Liidus tunnustatakse sporti kui sotsiaalset ja majandus-
likku nähtust, mis loob olulisi väärtusi, näiteks solidaar-
sust, sallivust ja meeskonnavaimu. Sport soodustab kaa-
salöömist ühiskonnaelus, kasvatab kodanikuaktiivsust 
ja edendab vabatahtlikkust. Spordil on võime inimesi 
ühendada, jõuda kõigini, sõltumata nende vanusest või 
soost, rahvusest või sotsiaalsest päritolust. 

Spordil on tervist tugevdava, rahva tervist edendava ke-
halise tegevusena suurem mõju kui ühelgi teisel vald-
konnal või ühiskondlikul liikumisel. Võimalusterohke 
on spordi roll hariduses – arendada kehalist tublidust, 
anda spordi kaudu teadmisi ja õpetada oskusi, kujunda-
da positiivseid väärtushinnanguid, motivatsiooni ning 
valmisolekut toimetulekuks, luua eeldusi elujõulise rah-
va kasvatamiseks. 

Sport pakub mitmekülgseid võimalusi kehaliseks aktiiv-
suseks ja enesearendamiseks ning oma võimete täiusta-
miseks nii liikumisharrastaja kui sportlasena, nii indivi-
duaalselt kui võistkonnas. Spordivaldkonnas saab harras-
tus kasvada üle vabatahtlikuks tööks ja vastava koolituse 
läbimisel spordiga seotud töökohaks.

Sporti korraldatakse avaliku sektori ja spordiorganisat
sioonide koostöös, valdav osa sporditegevusest toimub 
mittetulunduslikes spordiklubides, mis saavad huvilis-
tele sportimistingimuste loomiseks rahalist toetust ja 
siseriiklikult kehtestatud maksusoodustusi avalikult 
sektorilt.

Sport on unikaalne rahvaid ja organisatsioone ühendav 
nähtus. Aastatega on olümpia- ja spordiliikumise poolt 
arendatud reeglid ning kujundatud liikmelisusel ja 
koostööl põhinevad spordistruktuurid. Spordialade 
paljusus, selge struktuur ja ühtsed reeglid loovad või-
malused kõikide riikide esindajatele osaleda rahvusva-
helises spordiliikumises. 

Sport on ka dünaamiline ja arenev majandussektor. Tee-
nuste osutamise osakaalu kasv tööhõives ja inimeste 
vaba aja ning rahaliste võimaluste kasv on jätkuvad po-
sitiivsed väljakutsed spordile ja spordikorraldusele. 
Spordi suurürituste korraldamine mõjutab majandust 
ja riigi mainet.

Nagu igas valdkonnas, on ka spordil oma varjupool, mis 
on ohuks ausa mängu põhimõtetele, spordist ammuta-

tavatele üldinimlikele väärtustele ja usaldatavusele. 
Probleemideks on dopingu kasutamine, kokkuleppe-
mängud, kaubanduslik surve, korruptsioon, läbipaist-
matus organisatsioonide juhtimisel, pealtvaatajate vägi-
vald spordivõistlustel, rassism, võõraviha, sportlaste (sh 
alaealiste) väärkohtlemine. Nende probleemide lahen-
damiseks ei piisa spordireeglistiku parandamisest, vaid 
see eeldab rahvaste ja riikide vahelist koostööd.

Spordiliikumine ja -organisatsioon Eestis
Kaasaegne spordiliikumine jõudis Eestisse 19. sajandil. 
Esimesed võimlemisseltsid ja spordiklubid loodi sajandi 
teisel poolel. Esimene rahvuslik spordiselts − Saadjärve 
Jalgratta Sõitjate Selts − asutati 1896. aastal. Eesti sport 
hakkas jõuliselt arenema 20. sajandi esimesel poolel. 
Spordiliikumisel oli oluline roll iseseisvuse rajamisel: 
ühe esimese suurettevõtmisena korraldati 1919. a I Eesti 
Spordi Kongress. Aastail 1920-1940 kujundati spordi-
korralduslikud struktuurid: Eesti Spordi Keskliit, Eesti 
Olümpia Komitee, 10 spordialaliitu, Noorte spordiliit, 
11 maakonna spordiliitu ja enam kui 350 spordiseltsi ja 
-klubi. Eesti spordiliidud said rahvusvaheliste organisat-
sioonide täieõiguslikeks liikmeteks, sportlased osalesid 
olümpiamängudel ja MM- ning EM-võistlustel. Rajati 
esimesed märgilise tähendusega spordirajatised ning 
1934. a ja 1939. a korraldati üleriigilised Eesti Mängud. 

Pärast Eesti okupeerimist Nõukogude Liidu poolt likvi-
deeriti tollased spordiorganisatsioonid, mis küll Saksa 
okupatsiooni ajal korraks taastati, kuid mille tegevus 
1944. a taas lõpetati ja asendati nõukogulike spordior-
ganisatsioonidega.

Nõukogude spordisüsteemi iseloomustas üleliiduliselt 
ametkondlik (üleliidulised spordiühingud) ja territo-
riaalne (spordikomiteed) juhtimisskeem, tsentraliseeri-
tus, riiklik plaanimajandus ja keskne rahastamine. 
Sporditegevuse peamisteks organisatsioonilisteks vor-
mideks olid spordikoolid, spordiinternaatkoolid, kõrge-
ma spordimeisterlikkuse koolid, mida rahastati territo-
riaalse ja ametkondliku kuuluvuse alusel, samuti ettevõ-
tete ja kolhooside rahastatud kehakultuurikollektiivid. 
Õpetajaid, treenereid ja spordispetsialiste valmistati ette 
ning sporditeadust arendati kahes Eesti kõrgkoolis. 
Sportlaste tervisekontrolli ja ravi tagasid kehakultuuri-
dispanserid. Spordisõbralike ja leidlike riigi- ning toot-
misjuhtide eestvõttel ehitati palju spordiobjekte, millest 
suur osa on tänaseni kasutusel. Kuigi Eesti sportlastel ja 
spordiorganisatsioonidel puudus motiveeriv võimalus 

Dokumendi olemus 

Ajalooliselt on arengudokumentidest spordiliikumist 
kõige enam mõjutanud 1989. a II Eesti Spordi Kongres-
sil vastuvõetud Eesti Spordikontseptsioon, 1994. a III 
Eesti Spordi Kongressil vastuvõetud ja 1998. a ning 
2002. a täiendatud Eesti Spordi Harta, Liikumisharras-
tuse arengukavad 2006-2010 ja 2011-2014. Spordipolii-
tikat on kujundanud 1998. a ja 2005. a Riigikogus vastu-
võetud spordiseadus. Ettepanekud Eesti spordipoliitika 
põhialuste koostamiseks seonduvad järgmiste rahvusva-
heliselt tunnustatud spordipoliitiliste ja spordipoliitikat 
mõjutavate aktidega: Rahvusvahelise Olümpiakomitee 
Olümpiaharta, Euroopa Komisjoni Valge raamat spordi 
kohta (2007), Euroopa Liidu Lissaboni lepe (2007), Euroo-
pa Spordi Harta (1992) ning puhtama ja turvalisema spor-
di nimel vastuvõetud rahvusvahelised konventsioonid. 

Käesolevas dokumendis on prognoositud välis
keskkonna võimalikke arenguid ja nende mõjusid spor-
diliikumisele Eestis. Seniste arengute jälgimiseks on 
kasutatud Eesti Statistikaameti, Eesti Spordiregistri ja 
Eurostati andmeid ning Euroopa Komisjoni poolt telli-
tud Eurobaromeetri uuringuid. 

Eesti spordiorganisatsioonidele ja spordiliikumisele 
tervikuna on koostatud dokument kogum strateegi
listest eesmärkidest ja suundadest, mida soovitakse saa-
vutada nii oma valdkonna arenguks kui ka spordi kau-
du elukvaliteedi ja -keskkonna parandamiseks. 

Sissejuhatus
Rahva püsivaks ja harmooniliseks arenguks on Eestis 
vaja ühist arusaama liikumisõpetuse ning -harrastuse ja 
sporditegevuse tähtsusest ning selleks soodsama kesk-
konna loomisest.

Saame olla edukad vaid siis, kui õppimist ja tööd, vaim-
set koormust ja pinget tasakaalustavad kehaline aktiiv-
sus, huvidele vastav ja võimetekohane enesearendamine 
liikudes ja sportides, kui regulaarne liikumine ja sporti-
mine on elu loomulik osa. Alates kaasaegse spordiliiku-
mise kujunemisest eelmise sajandi alul on sport ja spor-
dikangelased olnud Eestis populaarsed. Edu võistlus- 
spordis on väärtustatud, saavutused on aidanud hoida ja 
ergutada omariiklust, mõjutada noorte valikuid ja hoia-
kuid. Inimeste igapäevased liikumisharjumused on kuju-
nenud aeglasemalt. Kuigi erinevus elukvaliteedis eesku-
juks olevate Põhjamaadega on veel suur, on viimasel aas-
takümnel märgatavalt kasvanud erinevate liikumisvor-
midega tegelejate ning võistlustel ja sarjades osalejate arv.

Tänu 25 aastat tagasi langetatud olulistele spordi
korralduslikele otsustele on suurenenud spordi
organisatsioonide, nende tegevusse kaasatud harras
tajate, aktiivsete eestvedajate ja juhtide hulk ning muu-
tunud mitmekesisemaks spordialade valik ning sportlik 
tegevus. Paraku ei ole spordiorganisatsioonide suutlik-
kus arenenud huviliste, eelkõige laste ning noorte, spor-
timise ja liikumisharrastuse jõulisemaks kindlustami-
seks. Domineerivaks põhjuseks on ressursside nappus. 

Lähtealused
Käesolev dokument käsitleb liikumise ja spordi kasvavat 
mõju ühiskonnas ja võimalusi aidata spordi kaudu kaasa 
laiema eesmärgi saavutamisele, milleks on inimeste 
vaimse ja kehalise tegevuse tasakaal ning heaolu. 

ETTEPANEKUD „EESTI 
SPORDIPOLIITIKA 
PÕHIALUSED AASTANI 2030“ 
KOOSTAMISEKS  

Käesolev dokument on VIII Eesti Spordi Kongressi 
ettepanekute kogum „Eesti spordipoliitika põhialused 
aastani 2030“ koostamiseks ja esitamiseks Riigikogule. 
Ühtlasi on see dokument sisendiks Vabariigi 
Valitsusele spordi arengukava ja vastavate 
rakendusplaanide koostamiseks. 
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Rahvaarvu ja vanuselise koosseisu muutused on väljakut-
se spordikorraldusele. Kui 1990. a ületas 5-24aastaste va-
nuserühm arvuliselt üle 65aastaste vanuserühma pea 
kõigis maakondades 2-2,5kordselt, siis aastaks 2014 oli 
nende vanuserühmade arvud enamikus maakondades 
võrdsustunud ja aastaks 2030 on üle 65aastaste vanuse-
rühm märgatavas arvulises enamuses. Vt Tabel 2.

Eesti elanike keskmise eluea ja tervena elatud aastate 
prognoos Euroopa Liidu ning EEA riikide võrdlusta-
belites
Eesti meeste oodatav eluiga ja tervena elada jäänud aas-
tad jäävad maha Euroopa Liidu keskmisest ning märki-
misväärselt eeskujuriikidest Põhjamaades – Rootsist ja 
Norrast. Kuigi Eesti meeste oodatav eluiga on tõusnud, 
on see kasv paljuski tervisemuredega aastate arvelt. Ka 
naiste osas valitsevad samad trendid, kuid siin on ma-
hajäämus Euroopa Liidu keskmistest väiksem. Vt Tabe-
lid 3-1, 3-2 ja 3-3. 

Eesti elanike sportimisharjumused Euroopa Liidu 
riikide võrdlustabelites
Euroopa Komisjoni tellimusel on Eurobaromeeter korral-
danud 2009 ja 2013 uuringud elanike sportimisharjumus-
test. Harrastuse sageduse alusel − 5 ja enam korda näda-
las, 1-4 korda nädalas, 1-2 korda kuus, üldse mitte − on 
Euroopa Liidu liikmesriigid asetatud võrdlustabelitesse.  
Kuigi Eesti elanike sportimisharjumused on selles võrd-
luses paranenud, on mahajäämus eeskujuriikidest, eel-
kõige Põhjamaadest ilmne. Vt Tabelid 4-1 ja 4-2.
 
Saavutuslikkus rahvusvahelistel tiitlivõistlustel
Spordisaavutuste hindamisel on üheks võimaluseks võide-
tud medalid OM-il, MM- ja EM-võistlustelt. Eesti sportla-
sed on alates 1990. a võitnud täiskasvanute, juunioride ja 
noorte klassides kokku 1800 medalit. Paremaks ülevaateks 
esitatakse võrdlus aastate kaupa ning vanuseklasside ja 
OM-alade hulka kuuluvuse põhjal. Samuti esitatakse me-
dalivõidud spordialade kaupa. Vt Tabelid 5-1 ja 5-2.

Eestis on 25 aastaga välja kujunenud spordiorganisat-
siooni toimimismudel ja struktuur, mis jaguneb hori-
sontaalselt riiklikuks, vabatahtlikuks ja kommertssekto-
riks ning vertikaalselt üleriigiliseks, maakondlikuks ja 
kohalikuks keskkonnaks. Vt Tabel 6-1.

Spordiklubide arengut iseloomustavad arvandmed
Spordiklubide arengut iseloomustavad andmed kõrvu-
tataval kujul alates aastast 1998. Vt Tabel 7-1.

Spordi rahastamine avaliku sektori vahenditest
Spordile suunatavad riigieelarvelised toetused ja toetu-
sed kohalikest eelarvetest sõltuvad olulisel määral ma-
janduskasvust ja poliitilisest tahtest. Vt Tabelid 8-1, 8-2 
ja 8-3.

Hinnang olukorrale: edusammud ja  
kitsaskohad
Spordiorganisatsioonide esindajatele suunatud ajurün-
nakute, ankeetküsitluste ja arengustrateegia juhtrühma 
seisukohtade põhjal saab Eesti spordiliikumise tugevus-
teks ja positiivseteks arenguteks pidada järgmist:

esindada Eestit rahvusvahelisel tasemel, jõudsid paljud 
üleliiduliste valikvõistluste kaudu rahvusvaheliste tiitli-
võistluste medaliteni.

1980. aastate lõpu muutused (perestroika, laulev revolut-
sioon) mõjutasid ka Eesti spordiliikumist. Avardunud 
kontaktid teiste riikide spordiorganisatsioonide ja kollee-
gidega aitasid paremini mõista spordiliikumise põhiväär-
tusi ja -vabadusi ning naasta rahvusvahelisse spordiko-
gukonda. Tunnetati vajadust muuta aastakümneid kehti-
nud tsentraliseeritud ja isoleeritud spordisüsteemi. 

1989. a jaanuaris taastati Eesti Olümpiakomitee tege-
vus, II Eesti Spordi Kongressil otsustati minna üle vabal 
ühinemisel ja spordialakesksel juhtimisel põhinevale 
spordikorraldusele, iseseisvate spordiklubide ja spordi-
liitude võrgustiku loomisele ning otsustati taastada Ees-
ti Spordi Keskliit.

1989-1991 taastati või asutati enamik tänaseid spordiliite ja 
hakkas tekkima spordiklubide võrgustik. Rahvusvaheliste 
spordiorganisatsioonide tunnustus, liikmeskonda vastu-
võtmine ning õigus osaleda rahvusvahelises spordiliiku-
mises jõustus pärast Eesti taasiseseisvumist.

1990. aastatel muutus oluliselt Eesti spordikorraldus. 
Nn ülalt planeerimine ja riigikeskne korraldamine 
asendus inimeste initsiatiivil ning aktiivsusel põhineva-
te klubide ja liitude tegevusega, samal ajal kujunesid 
välja avaliku sektori institutsioonid, koostöömudelid ja 
sporditoetuste vormid. Spordikorraldus muutus vaba-
maks riiklikest otsustest, paindlikumaks oma tegevustes 
ja mitmekesisemaks oma vormides. Muudatused tõid 
kaasa harrastajate arvukuse kasvu, lõid neile uusi või-
malusi eneseteostuseks, tõid spordikorraldusse juurde 
tuhandeid algatusvõimelisi inimesi ning täiendavaid 
ressursse. 

Uuenenud spordikorralduse põhialused fikseeriti 1994. 
aastal Eesti Spordi Hartas.

1996. a rakendati mitmeid muudatusi spordi rahastamise 
parandamiseks. Kultuurkapitali juures taastati kehakul-
tuuri ja spordi sihtkapital, 1997. a viidi uutele alustele 
olümpiaettevalmistuse rahastamine, milleks juurutati lo-
teriimaksust, hiljem hasartmängumaksust kindla prot-
sendi eraldamine. Samal aastal otsustati hakata välja and-
ma riiklikke spordistipendiume ja riigi spordipreemiaid. 
1998. a võeti Riigikogus vastu spordiseadus. 2000. aastal 

loodi võimalus toetada sporditegevust tulumaksuvabade 
stipendiumite vormis. 

2001. a ühinesid Eesti Olümpiakomitee ja Eesti Spordi 
Keskliit, mille tulemusena on Eesti Olümpiakomitee va-
batahtliku spordiliikumise katusorganisatsioon. 

2002. a Eesti Spordi Kongressil kiideti heaks treenerite 
kutsekvalifikatsioonisüsteemi loomine, kutseandmise-
ga alustati 2004. aastal. 

Alates 2010. a tegutseb Eesti spordiregister riikliku and-
mekoguna, koondades kolme alamregistrit: organisat-
sioonid, treenerid, spordiehitised. 

25 aastaga on kujunenud välja rollijaotus riigi kesk- ja 
kohaliku võimu ning spordiorganisatsioonide vahel. 
Avalik sektor loob sporditegevuseks tingimusi seadus-
loome, taristu rajamise, toetuste eraldamise ja spetsia-
listide koolitamise kaudu ning teostab järelvalvet avali-
ke rahade kasutamise üle, spordiorganisatsioonid ühen-
davad inimesi, pakuvad spordialaseid teenuseid ja kor-
raldavad sporditegevust. Spordialase tugiteenuste taga-
miseks on asutatud valdkonnaülesed Spordimeditsiini 
Sihtasutus, Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus ning 
sihtasutus Eesti Antidoping.

2014. a on Eestis 63 spordialaliitu, 19 maakonna ja linna 
spordiliitu, ligi 2000 spordiklubi. Spordiklubides on 
143 000 harrastajat, neist 81 000 last ja noort vanuses 
kuni 19 a. Treenerite registrisse on kantud 3400 kutsega 
treenerit, spordiehitiste registris on 2559 spordiobjekti 
kokku 4145 sportimispaigaga.

Rahvaarv ja vanuseline koosseis
Viimase 25 aastaga (1990-2014) on Eesti rahvaarv kaha-
nenud 16%, 5-24aastaste laste ja noorte arv on kahane-
nud 37%. Samas on üle 65aastaste inimeste arv kasva-
nud 33%. Rahvastikuprognoos 2030. aastaks nii drasti-
list kahanemist ei ennusta: võrreldes aastaga 2014 vähe-
neb rahvaarv 5%, 5-24aastaste laste ja noorte arv vähe-
neb 2%, kuid üle 65aastaste inimeste arv kasvab 26%. Vt 
Tabel 1-1, 1-2 ja 1-3.

Spordipoliitika aluste kavandamisel pikemaks 
perioodiks on oluline arvestada nii spordiliikumist 
mõjutavate muutuste ja prognoosidega kui ka 
spordikorralduse arengut iseloomustavate 
arvandmete muutustega.  

Traditsioonid, saavutused, eeskujud 
•	 sportimise traditsiooni ja traditsiooniliste 

spordiürituste jätkuvus,
•	 sportlaste edukas esinemine rahvusvahelistel 

võistlustel,
•	 eeskujud noortele sporditippude näol tänapäevast 

ja spordiajaloost.
Huvi liikumisharrastuse ja spordiga tegelemiseks:
•	 inimeste teadlikkuse kasv tervislike eluviiside ja 

sportimise kasulikkusest,
•	 sportimise ja rahvaspordiürituste populaarsuse kasv,
•	 liikumisviiside ja harrastatavate spordialade rohkus, 

s.t suurem valikuvõimalus. 
Spordiorganisatsioon ja -korraldus
•	 25 aastaga kujunenud spordiliitude ja nende 

katusorganisatsioonide struktuur ning toimimine,
•	 alakeskne spordikorraldus,
•	 võimalusipakkuv kohalik, üleriigiline ja 

rahvusvaheline võistluskalender,
•	 spordiorganisatsioonide tahe ja oskus korraldada 

rahvusvahelisi võistlusi,
•	 sporti ja liikumisharrastust reguleerivad seadused 

ning õigusaktid,
•	 rollijaotus avaliku sektori (keskvõim/kohalik võim) 

ja spordiorganisatsioonide vahel,
•	 spordistatistika ja spordialased andmekogud,
•	 Audentese spordigümnaasiumi ja kaitseväe 

spordirühma toimimine.
Treenerid, eestvedajad, juhid
•	 kogemustega, koolitatud ja pühendunud 

treenerite olemasolu,
•	 treenerite kutsekvalifikatsioonisüsteem ja taseme- 

ning täiendkoolituse rakendamine,
•	 treenerite ja spordijuhtide akadeemilise 

koolitamise võimalused kahes ülikoolis, 
•	 aktivistide ja eestvedajate rohkus.



10 11

Spordi maine ja -organisatsioonide usaldatavus
• dopingujuhtumitest ja -kahtlustustest tekitatud nega-
tiivne kuvand saavutusspordile,
• eksimised ja vead juhtimises, õigusaktide ja normide 
eiramine, vähene avatus ja arusaadavus,
• hea juhtimistava reeglite või kokkulepete puudumine,
• skandaalide, intriigide ja kõmu otsimine ning võimen-
damine meedia poolt.
Nõrkuste ja takistavate asjaolude põhjusteks on
• taasiseseisvumisjärgse Eesti ühiskonna kiire areng, 
• väärtushinnangute väljakujunematus, 
• riigi raske majanduslik olukord, 
• riigi ja kohalike omavalitsuste napid eelarvelised või-
malused,
• poliitiliste otsustajate vähene huvi toetada sporti ja lii-
kumist kõrget elukvaliteeti tagava tegevusena,
• spordivaldkonna vähene koostöö teiste valdkondade, 
eelkõige hariduse ja tervishoiuga,
• spordiorganisatsioonide ebapiisav ja ebaühtlane suut-
likkus ning tegutsemine.
Prognoositavad muutused
• Suureneb inimeste vaba aja hulk, koos sellega soov ja 
võimekus seda kvaliteetselt kasutada.
• Kasvab liikumisvormide paljusus, tähtsustuvad ter-
vist, üldist töövõimet ja heaolu toetavad tegevused.
• Suureneb liikumise, sportimise ja vaba aja sportlikult 
veetmise teenuste ning kaupade sektor ja töötajate osakaal.
• Süveneb urbaniseerumine, aastaks 2015 elab ~ 80% 
Maa elanikkonnast linnades.
• Ressurss kandub tippspordi kõrval üha enam liiku-
misharrastusse. 
Organiseerunud sporditegevus areneb kahel suunal:
• nn klassikaliste spordiklubide suund, kus valdavalt 
lapsed ja noored harrastavad treenerite juhendamisel 
erinevaid spordialasid, sõltuvalt eesmärgist ja võimeku-
sest mängurõõmust kuni võistlusspordini,
• kommertsklubide ja tasuliste spordiürituste suund, 
kus pakutakse erinevaid „trenditooteid“ ja osalemist. 

Tippsport kaldub rahvuslikult esindatuselt enam klubi- 
ja indiviidikeskseks. Töövormina muutub sport jätku-
valt sissetulekule orienteeritumaks. Jätkub tippspordi 
globaliseerumine, kasvab „välistöö“ osakaal – ostetakse 
sisse sportlasi, treenereid jt spetsialiste ning „omad“ 
treenivad enam välismaistes tipp- ja tõmbekeskustes.  
Sünnib juurde uusi noori ja noorte spordialasid, mis 
mõjutavad ka olümpiamängude programmi, toimub nn 
Ida pealetung, st idamaiste spordialade populaarsus ja 
nende alade juhendajate arv kasvab.

Arengustrateegiaga püstitatav  
üldeesmärk:
eestimaalaste elujõud, elukeskkonna rikkus ja Eesti riigi 
hea maine liikumise ja spordi arendamise kaudu.

Strateegilised eesmärgid 
Alaeesmärk 1.1. Kehalise kasvatuse arendamine kaas-
aegseid nõudeid rahuldavaks liikumisõpetuseks kõiki-
dele haridustasemetele

1.1.1. liikumise ja sportimise õppekavade eesmärkide 
uuendamine, nende käsitlemine ka integreeritult teiste 
õppeainetega õppekavades;
1.1.2.  elus vajalike põhiliste liikumisviiside (jooksmine, 
ujumine, jalgrattasõit, suusatamine, orienteerumine) ja 
võistkondlike spordialade hindamise aluste uuendami-
ne, igakülgse õpetamise juurutamine, sh tunniväliselt;  
1.1.3.  erialase õpetajakoolituse kohandamine igakülgse 
liikumise ja sportimise õpetamiseks; 
1.1.4.  kehalise tubliduse edendamise hea tava väljatöö-
tamine ja rakendamine õppeasutustes. 

Alaeesmärk 1.2. Inimeste liikumis- ja spordialaste hoia-
kute, teadmiste ja oskuste arendamine 
1.2.1. teavituskampaaniate läbiviimine keskendudes eri-
nevatele sihtrühmadele;
1.2.2. eakohaste võimeid ja oskusi arvestavate motiveeri-
vate normide ning liikumisaktiivsust kajastavate arves-
tuste rakendamine; 
1.2.3. teenuste, tehnoloogiliste jmt rakenduste arenda-
mine ja rakendamine liikumise ning sportimise ja töövõi-
me- ning tervisealase enesejälgimise heaks; 
1.2.4. elanikkonna tervisekäitumise, sh liikumise ja spor-
dialane harimine; 

• spordiklubide ja spordikoolide erisused õppemaksu/
osalustasu tulumaksutagastusel,
• leebed regulatsioonid taustajõududele dopingurikku-
miste puhul,
• treenerite kutsenõude ebapiisav regulatsioon.
Ebaühtlane administratiivne suutlikkus	
• pikemaajalise strateegia ja selgelt sõnastatud eesmärki-
de puudumine,
• vastuolu rollijaotusest tulenevate ülesannete ja tegevus-
suutlikkuse vahel, 
• spordiklubide väiksusest tulenev vähene võimekus tee-
nuste osutamiseks,
• vastuolu organisatsiooni juhtorganite juriidilise vormi 
ja sisulise tegutsemise/vastutuse vahel,
• hea juhtimistava põhimõtete vähene tutvustamine ja 
juurutamine,
• spordijuhtide ja -töötajate ühtsete pädevusnõuete ja 
süsteemse koolituse puudumine.
Sporditegevuse organiseerimine
• kuigi noori spordib arvuliselt enam kui 25 aastat tagasi, 
on koormused ja mahud madalamad,
• põhikohaga treenerite vähesus, ebakindlus tasustamisel,
• treenerite akadeemilise ettevalmistuse tähtsuse langus,
• kõrgema tasemega treeneritele suunatud koolitusvõi-
maluste nappus,
• projektipõhise rahastamise negatiivne mõju regulaarse 
protsessi läbiviimisele, 
• talentide arendamise ja toetamise süsteemi puudumine 
pärast gümnaasiumiõpet,
• sporditeaduse ja erialaspetsialistide vähene kaasamine, 
nõrgalt välja arendatud tugisüsteemid,
• spordimeditsiinialaste teenuste ebapiisav kättesaadavus. 
Kehaline kasvatus õppeasutustes
• annab vähe teadmisi, oskusi ja tahtmist elukestvaks 
spordiharrastuseks,
• kasvav vaimne koormus, vähene teiste õppeainetega 
integreeritud õppe kasutamine,
• liikumisvahetundide, spordipäevade jt tunni- ja klassi-
väliste liikumisürituste vähene korraldamine, 
• vähene soov kaasata spordispetsialiste ja treenereid,
kehalise kasvatuse võimaluste vähene kasutamine kooli-
dele antud otsustusvabaduse piires.
Sporditaristu ja selle kättesaadavus
• nn suure plaani puudumine spordiehitiste planeerimi-
seks ja rajamiseks, 
• tingimuste puudumine erivajadustega harrastajatele,
• siserajatiste madal läbilaskevõime ja välispordiplatside 
vähesus linnalises keskkonnas,
• ebaökonoomsete spordiehituste ülalpidamiskulud.

MUUTUST AJAV JÕUD MUUTUST VASTUSTAV JÕUD

Tehnoloogia areng,
muutuvad töö ja töötamise 

viisid, mobiilsus,
globaliseerumine.

Eksisteeriv töö 
ja seda toetav 
organisatsioon. 

Kommertsialiseerumine,
tippspordis süvenev kõrgelt 
tasustatud tööga elitarisee-
rumine, tippklubide suure-

nev surve rahvus
koondistele,kasvav nn TOP 
100 sportlaste ja„riigiüleste“ 

klubide osatähtsus.

Rahvuslik spordiorganisat-
sioon,

senine võistlussüsteem ja 
traditsioonid.

Demograafiline nihe – pikem 
eluiga, vanemate elanike osakaa-
lu tõus, selliste krooniliste haigus-
te osakaalu tõus, mille haldamise 
raskuskese on seotud nn tervisli-

ku elulaadi otsingutega.

Praegu elava vanema 
põlvkonna suhteline 
vaesus ja võimaluste 

nappus.

Tugevuste ja positiivsete muutuste põhjusteks saab  
lugeda:
• inimeste tahte, hoiakute ja arusaamiste muutusi,
• ajaloolist tausta, muutusi ühiskonnas ja majanduslik-
ku arengut,
• spordi ja liikumisharrastuse võimaluste, uute vormi-
de juurdekasvu,
• sporditeenuste ja spordikaupade turu arengut,
• spordiorganisatsioonide tegevust, eeskujuriikide 
mõju ja koostööd avaliku sektoriga.
Nõrkusteks ja arengut takistavateks asjaoludeks 
peetakse järgmist:
ressursside nappus, ebaühtlane elatustase
• vastuolud spordiorganisatsioonide eesmärkide ja eel-
arveliste võimaluste vahel, 
• mitmeaastase kindlustunde puudumine spordi ra-
hastamisel,
• spordi rahastamise projektipõhisus ja allikate killus-
tatus,
• sporditeenuse maksujõulise tarbijaskonna vähesus.
Õiguskeskkond ja maksupoliitika:
• takistused riigiosalusega firmadel liikumise ja spordi 
toetamiseks,
• spordiorganisatsioonide toetamise kohustuse kaota-
mine KOV-idele,
• tööandja erisoodustusmaks töötajatele sportimistin-
gimuste loomisel,
• erinevad tõlgendused ja eksimused stipendiumite 
maksmisel ning vabatahtlike toetamisel,

Spordialane taristu
•	 spordirajatiste juurdekasv, lai geograafiline kaetus,
•	 rajatud kergliiklusteed, tervise- ja matkarajad ning 

välisportimispaigad,
•	 tippvõistluste korraldamiseks sobilike rajatiste 

ehitamine. 
Spordi- ja liikumisharrastuse rahastamine
•	 toimivad spordi finantseerimise põhimõtted, 

toetusallikate paljusus,
•	 olümpiaettevalmistuse sihipärane rahastamine,
•	 kohalike omavalitsuste toetus laste- ja 

noortespordiga tegelevatele organisatsioonidele,
•	 erasektori ja leibkondade rahalise panuse 

suurenemine. 
Spordimeedia
•	 meediakanalite ja -väljaannete paljusus, spordi 

mahukas kajastamine,
•	 harrastusspordi ja liikumisharrastuse kajastamine 

meedias, positiivse kuvandi loomine.

Liikumine 
ja sport on 
tugeva orga-
nisatsiooniga 
oluline majan-
dusharu ning 
tööandja. 

Valdav osa 
elanikest liigub 
ja spordib.
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3.1.5. puuete ja erivajadustega inimeste sportimise in-
tegreerimine spordikorralduslikesse vormidesse;	
3.1.6. sportliku rivaalitsemise ja koostegemise arendami-
ne kõikides demograafilistes tasemetes ning fänluse ja 
pealtvaatajate kultuuri edendamine; 
3.1.7. vabatahtlike andmekogu loomine, vabatahtliku 
tegevuse väärtustamine, vabatahtlike koolitamine ja 
motiveerimine;
3.1.8. spordipärandi talletamine ja tutvustamine;
3.1.9.  spordi kaudu teiste valdkondade edendamine, 
koostöö ja ühiste eesmärkide leidmine.

Alaeesmärk 3.2. Ausa mängu põhimõtete, heade tavade 
ja reeglite täitmise tagamine
3.2.1. dopinguvastase koolitus- ja teavitustegevuse sihi-
pärane ning ulatuslik elluviimine;
3.2.2.  dopinguvastaste reeglite järgimine kõikide spordi-
organisatsioonide poolt;
3.2.3. sporditulemustega manipuleerimise vastu võitle-
mine igal tasemel; 
3.2.4. spordiorganisatsioonide hea juhtimise tava välja-
töötamine ja huvipoolte sidumine nendega;
3.2.5. laste ja noorte turvalise sportimise keskkonna ta-
gamine; 
3.2.6. õigusliku regulatsiooni tugevdamine dopingujuhtu-
mite ja sporditulemustega manipuleerimise ennetamiseks. 

Alaeesmärk 4.1. Saavutusspordi järelkasvu ettevalmis-
tamine
4.1.1. spordiklubides ja spordikoolides treenivate laste 
ning noorte isikupõhise üle-eestilise arvestuse loomine 
Eesti Spordiregistris;
4.1.2. spordialade raamõppekavade ja -treeningrühma-
de arvestuslike normide koostamine ja rakendamine;
4.1.3. laste ja noorte igakülgne kaasamine sportlikku 
tegevusse eeldustega noorte märkamiseks, sportliku 
valiku  ja edasiarendamise süsteemi loomine meisterlik-
kusele orienteeritud treeningrühmade kaudu; 
4.1.4. sportlaste järjepidevat arengut stimuleerivate 
võistlussüsteemide toetamine ja arendamine;
4.1.5.  treeningtegevust ja õppetööd ühendavate vormide 
rakendamine koostöös koolipidajatega ning -omanikega;
4.1.6. noorte saavutusspordi riikliku rahastamise süstee-
mi edasiarendamine; 
4.1.7. klubidevaheliste piirkondlike treenimiskeskuste 
loomine;
4.1.8. riigitellimuse alusel üleriigiliste noorte õppe- ja 
treeningkeskuste edasiarendamine. 

Alaeesmärk 4.2. Saavutusele orienteeritud 18+ sportlas-
te sporditegevuse soodustamine
4.2.1. kõrgkoolide ja kutsekoolide huvitatuse suurenda-
mine sportlaste õppima asumiseks;
4.2.2. tasuta kõrgharidusõppe tagamine osaajaga õppe-
koormuse puhul;	
4.2.3. kohustusliku kaitseväeteenistuse spordirühmade 

edasiarendamine;
4.2.4. kaitseväe tegevteenistusse kaasatud sportlaste 
arvu suurendamine; 
4.2.5. tööandjate tunnustamine sportlaste hõivamisel ja 
neile paindlike töövormide rakendamisel.

Alaeesmärk 4.3. Tingimuste loomine sportlastele tipptu-
lemuste saavutamiseks
4.3.1. spordialaliitudele suunatava riikliku saavutusspor-
ditoetuste süsteemi edasiarendamine; 
4.3.2. uute ja jätkusuutlike motivatsioonimeetmete loomine; 
4.3.3. sihttoetuste ja programmide tõhustamine ning 
uuendamine;
4.3.4. soodsama keskkonna ja õigusruumi kujundamine 
ettevõtetele spordi toetamiseks;
4.3.5. riigile kuuluvate ja riigiosalusega ettevõtete kaasa-
mine saavutusspordi toetamisse selleks loodava fondi 
vahendusel. 

Alaeesmärk 4.4. Saavutusspordi tugisüsteemide arendamine 
4.4.1. spordivaldkonna teadus-arendustegevuste pla-
neerimine ja rahastamine;
4.4.2. vähemalt kahe kaasaegse spordimeditsiini- ja taas-
tuskeskuse väljaarendamine; 
4.4.3. koondvõistkondade keskse meditsiini- ja taastus-
teenuse tagamine;
4.4.4.  rahvusvaheliste tippkogemuste ja koostöövõima-
luste kasutamise toetamine. 

Alaeesmärk 4.5. Esindatuse tagamine rahvusvahelises 
spordiliikumises
4.5.1. Eesti spordi strateegiliste huvide teostamine rah-
vusvahelises spordiliikumises;
4.5.2. Eesti rahvusvahelise esindatuse rahalise toetamise 
mehhanismi loomine;
4.5.3. lobby-töö ja koostöö korraldamine partneritega. 

Alaeesmärk 4.6. Rahvusvaheliste võistluste ja ürituste 
korraldamine Eestis
4.6.1. kavandatavate rahvusvaheliste võistluste ja üritus-
te kaardistamine; 
4.6.2.  plaanitavate võistluste ja ürituste taotlemise eelkoos-
kõlastamise ja toetamise garanteerimise süsteemi loomine; 
4.6.3. rahvusvaheliste võistluste ja ürituste riikliku baas-
rahastamise kasvatamine ning teiste toetusvõimaluste 
väljaarendamine;
4.6.4.  korralduse kompetentsi tõstmine – koolitused, 
kogemuste vahetamine jms.

Alaeesmärk 4.7. Saavutusspordiks ja rahvusvaheliste 
võistluste korraldamiseks tarviliku taristu arendamine
4.7.1. olemasoleva taristu potentsiaali hindamine saavu-
tusspordi otstarbe ja rahvusvaheliste võistluste ning 
ürituste läbiviimiseks;
4.7.2. taristu kaasajastamine tippvõistluste tingimustele 
vastavaks; 
4.7.3. saavutusspordi taristu riikliku investeeringute kava 
koostamine.  

1.2.5. regulaarsete liikumis- ja spordialaste koolituste kor-
raldamine treeneritele, kehalise kasvatuse õpetajatele, pe-
rearstidele ja -õdedele ning huvipooltele;
1.2.6. liikumise ja sportimisega seotud konsultatsiooni- ja 
kompetentsikeskuste väljaarendamine.

Alaeesmärk 1.3. Liikumise ning sportimise soodustamine 
elanike seas
1.3.1. elanikele avatud tervisedenduslike tegevuste ja liiku-
misvõimaluste edendamine KOV-ide poolt; 
1.3.2. spordiklubide ja teiste spordiorganisatsioonide rolli tõst-
mine elanikele liikumis- ja sportimisvõimaluste pakkumisel; 
1.3.3. liikumisharrastajate ja noorsportlaste vajaduspõhise 
tervisekontrolli kättesaadavaks muutmine; 
1.3.4. eelduste arendamine võistluste ja sarjade korraldami-
seks ning nendest võimetekohase ja ohutu osavõtu soo-
dustamiseks; 
1.3.5. laste ja noorte huvitegevuse toetussüsteemi loomine 
ja juurutamine; 
1.3.6. tööandjatele soodsama õigusruumi kujundamine 
töötajatele sportimistingimuste võimaldamiseks; 
1.3.7. ravikindlustuse vahendite kaasamine tervisedendu-
seks ja rehabilitatsiooniks liikumisharrastuse kaudu;
1.3.8. liikumis- ja sportimisvõimaluste infosüsteemi arendamine;
1.3.9. otsustusprotsesside kvaliteedi tõstmine spordiuurin-
gute abil. 

Alaeesmärk 1.4. Liikumispaikade ja -võimaluste loomine 
ning arendamine, spordiehitiste vajaduspõhine planeeri-
mine ja rajamine 
1.4.1. liikumispaikade ja -alade käsitlemine lahutamatu osa-
na avaliku ruumi planeerimisel ning projekteerimisel ees-
märgiga, et liikumispaika on võimalus jõuda 15 minutiga; 
1.4.2. asulalähedaste loodusliikumisradade, kergliiklustee-
de ja välisportimispaikade arendamine, nende võrgustami-
ne ja kättesaadavuse ning turvalisuse tagamine, ka erivaja-
dustega inimestele;
1.4.3. huvipoolte vahel kooskõlastatud strateegilise plaani 
koostamine spordiehitiste planeerimiseks, rajamiseks ja 
kestlikuks majandamiseks.

Alaeesmärk 2.1. Liikumise ja spordi majandusliku mõju 
ning tööhõive hindamine ja arendamine
2.1.1. spordi majandustegevuse ja tööhõive kaardistamine 
ning monitooring;
2.1.2. sporditeenuste majandusliku mõju hindamise uuri-
mismeetodite määramine ja uuringute teostamine ning 
riiklikus statistikas arvestamine;
2.1.3. sporditeenuste ja -toodete arendamine ning uute 
töökohtade loomine. 

Alaeesmärk 2.2. Liikumise ja sporditeenuste ning -toodete 
kvaliteedi tõstmine
2.2.1. valdkonna teenuste juhtimise, arendamise ja disaini-
mise kompetentsi tõstmine;
2.2.2. koostöö seonduvate valdkondadega ja kaasaegsete teh-
noloogiate arendajatega teenuste / toodete väljatöötamisel; 

2.2.3. olulise sotsiaalse ja majandusliku mõjuga liikumise ja 
sporditeenuste toetusmehhanismide väljaarendamine.

Alaeesmärk 2.3. Kohanemisvõimelise ja tugeva spordior-
ganisatsiooni arendamine
2.3.1. spordiorganisatsioonide võrgustike edasiarendamine;
2.3.2. spordiorganisatsiooni vormide ratsionaalse paljususe 
edendamine;
2.3.3. spordiorganisatsioonide juhtimise muutmine vastu-
tuse määratlemise ja hea juhtimise tava rakendamise teel; 
2.3.4. spordialaliitude, maakonna ja linna spordiliitude ning 
üleriigiliste spordiühenduste võimekuse kasvatamine oma 
spordiala, piirkonna ja valdkonna spordiorganisatsioonide 
juhendamise ning koostöö kaudu;
2.3.5.  laste- ja noortetreenerite töötasu tagamine riikliku 
sihtrahastamise kaudu omandatud kutsetaseme alusel;
2.3.6. organisatsioonilise võimekuse arendamine vabataht-
like kaasamiseks; 
2.3.7. spordiorganisatsioonide kvaliteedinõuete loomine 
ning rakendamine; 
2.3.8.  spordiorganisatsioonide läbipaistva rahastamise 
kindlustamine strateegilisi eesmärke arvestavate rahasta-
mismudelite kaudu.

Alaeesmärk 2.4. Partnerlussuhete kujundamine avaliku 
sektori institutsioonide ja äriühingutega. 
2.4.1. avaliku sektori ja spordiorganisatsioonide vahel ühis-
huvide ja rollijaotuse määratlemine; 
2.4.2. ärisektori ja spordiorganisatsioonide koostöö eden-
damine ja seda soodustava keskkonna edasiarendamine. 

Alaeesmärk 2.5. Liikumise ja spordiga seotud spetsialistide 
taseme tõstmine
2.5.1. akadeemilise ja rakendusõppe arendamine vastavalt 
käesolevatele strateegilistele eesmärkidele ning kvaliteedi-
nõuetele; 
2.5.2.  treenerite kutsekvalifikatsiooni ja koolitussüsteemi 
edasiarendamine ning treenerite kutsetaseme ja töötasu 
vahelise vastavuse tugevdamine;	
2.5.3. spordikorraldajate ja -juhtide, -kohtunike jt -ametnike 
koolitussüsteemi arendamine ning toetamine; 
2.5.4. spordiagentide kaardistamine ja koolitamine.

Alaeesmärk 3.1. Liikumise ja sportimise kultuuri ning posi-
tiivsete väärtushinnangute kujundamine 
3.1.1. olümpismi, spordiajaloo ja spordikultuuri käsitlemine 
formaalhariduse õppekavades, nende integreeritud õpeta-
mine koolitundides ja tunnivälise tegevuse kaudu;
3.1.2. kontseptsiooni väljatöötamine liikumise ja spordi 
paremaks kajastamiseks meedias ning spordi positiivse 
mõju kasvatamiseks ühiskonnas;	
3.1.3. spordiarmastuse, -pühendumise ja positiivsete edu-
lugude tutvustamine, spordi kaudu identiteedi ja ühtekuu-
luvustunde edendamine ühiskonnas;
3.1.4. vähemuste ühiskonda sulandumisele kaasaaitamine 
spordi positiivsete väärtushinnangute ja mitmekülgsete 
võimaluste kaudu; 

Eesti on 
rahvusvahelisel 
tasemel 
tulemuslikult 
ja väärikalt 
esindatud 

Liikumine ja 
sport on vaim-
suse, sidususe 
ja positiivsete 
väärtushinnan-
gute kandja.
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Valdkond Seos valdkonnaga Arengukava Seos arengukavaga

TERVIS
Tervistedendav kehaline aktiiv-
sus, teadlikkuse kasv tervislikest 

eluhoiakutest.

Rahvastiku tervise aren-
gukava 2009-2020

Tervislik eluviis, kehalise aktiivsuse suu-
rendamine, tervena elatud eluaastate 

lisandumine. 

KULTUUR Inimlikud ja rahvuslikud  väärtu-
sed.

Kultuuripoliitika põhialu-
sed aastani 2020.

Arengukava sätestab, et sport on osa 
kultuurist, vajalikke arendustegevusi 

kajastatakse eraldi dokumendis. 

HARIDUS

Liikumisõpetus (kehaline kasva-
tus), kehaline suutlikkus, spetsia-
listide koolitus, elukestev õpe, 

topeltkarjäär.

Eesti elukestva õppe stra-
teegia 2020.

Õpikäsitlus, õppe vastavus töömaailma 
vajadustele, elukestvas õppes osalejate 

arvu suurendamine .

TURISM Sporditurism. Eesti riiklik turismiarengu-
kava 2014-2020.

Sporditurismi arendamine, rahvusvaheli-
selt huvipakkuvad turismiatraktsioonid 
ja -teenused ning spordisündmused.

TEADUS

Liikumise- ja tervisealase teaduse 
integreeritud rakendamine, tipp-
spordi toetamine, uute ideede 

algatamine.

Eesti teadus- ja arendus-
tegevuse ning innovat-
siooni strateegia 2014-
2020 “Teadmistepõhine 

Eesti”.

Teadus- ja arendustegevuste, sh raken-
dusuuringute läbiviimine, nende tule-

muste kasutamine valdkonna arendami-
seks.

PERED Kättesaadavad, ea- ja võimeteko-
hased ühistegevused.

Laste ja perede arengu-
kava 2012-2020.

Toimiv lastekaitsesüsteem ja turvaline 
keskkond.

NOORSOOTÖÖ
Huvitegevus ja -haridus, aktiivne 
eluhoiak, vabatahtlikkus, kaasa-

tus, tervis ja heaolu

Noortevaldkonna aren-
gukava 2012-2020. Dokumendis kaudsed seosed.

EAKAD
Elukvaliteedi hoidmine, tervist-	

edendav kehaline aktiivsus, terve-
na elatud aastad.

Aktiivsena vananemise 
arengukava 2013–2020.

Vanemaealiste füüsilise ja vaimse aktiiv-
suse hoidmine ja suurendamine läbi 

teadlikkuse tõstmise vanusega kaasne-
vatest tervisriskidest .

KODANIKUÜHIS-
KOND

Teadlik ja teotahteline kodani-
kuaktiivsus, tegevus- ja koostöö-
võimekad ühendused, vabataht-

lik töö.

Kodanikuühiskonna aren-
gukava 2011-2014.

Vabaühenduste tegevustes osalemise 
aktiivsus, ühenduste võimekus, avaliku 
sektori ja kolmanda sektori koostöö ning 

koostöövormide mitmekesisus.

REGIONAAL-
ARENG

Valdkondlike võimaluste olemas-
olu kõikidele läbi tegusa kohaliku, 
regionaalse ja üleriigilise spordi-
organisatsiooni. Otstarbekas ruu-

miline planeerimine.

Eesti regionaalarengu 
strateegia 2014-2020.

Regionaalse arengu ning rahvatervise ja 
spordi valdkonna eesmärke toetav kerg-
liiklusteede ning liikumisradade ja spor-

dirajatiste ühtne planeerimine.

KESKKOND Jätkusuutlik keskkonna kasutami-
ne.

Eesti keskkonna-stratee-
gia aastani 2030 Dokumendis kaudsed seosed.

MAAELU

Sporditraditsioonid ja -kultuur, 
liikumis- ning sportimiskeskkond, 
noorte perede töö- ja vabaaja-

võimalused

Eesti maaelu arengukava 
2014-2020.

LEADER-tüüpi tegevuste toetamine ko-
halike eripärade kasutamiseks kohaliku 
arengu edendamisel, teenuste kättesaa-
davuse tagamisel ja sotsiaase kaasatuse 

tõstmisel, sh kultuur ja sport.

TRANSPORT
Tarbeliikumise võimekuse toeta-
mine, kergliiklusteede jm teede-
võrgustiku parem hõlmamine.

Transpordi arengukava 
2014-2020. Dokumendis kaudsed seosed.

Seosed teiste valdkondade ja nende valdkondade arengukavadega

Läbivad teemad Arengustrateegia 2030 mõju

Keskkonnahoid ja kliima
Keskkonnahoid, kliimamuutustele 

vastupidavus

Positiivne: strateegia näeb ette välisportimispaikade ja kergliiklusteede arendamise, 
mis toetavad keskkonnasõbralikke liikumisviise nagu jalgsi liikumine, rulluisu- ja jalg-

rattasõit, suusatamine jne.

Regionaalareng
Piirkondlikke erinevusi tasakaalus-
tav areng, piirkondade eripära ja 

vajadustega arvestamine, piirkonna 
terviklikkuse arendamine, lähemus-

põhimõtte rakendamine

Positiivne: strateegia näeb ette sportimis- ja liikumisvõimaluste edendamise ja kätte-
saadavuse parandamise KOV poolt, liikumisalade käsitlemise lahutamatu osana avali-
ku ruumi planeerimisel ning liikumispaikade võrgustamist.  Strateegia aitab kaasa 

kvaliteetse elukeskkonna arendamisele tasakaalustatult kõigis regioonides. Tugevad 
ja tegusad kohalikud, regionaalsed ning üleriigilised spordiorganisatsioonid aitavad 

kaasa paikkondliku aktiivsuse ja identiteedi kujunemisele.

Võrdsed võimalused
Sooline võrdsus, erinevas vanuses 
inimeste võrdne kohtlemine, puu-
dega inimeste võrdsed õigused ja 
võimalused, võrdsed võimalused 

sõltumata rahvuslikust kuuluvusest

Positiivne: strateegia näeb ette liikumise ja sportimisviiside ning -paikade  kättesaa-
davust ning ohutuse tagamist kõikidele inimestele, sh erivajadustega inimeste laie-
mat kaasamist spordiliikumisse ning vähemuste ühiskonda sulandumisele kaasaaita-
mist spordi positiivsete väärtushinnangute ja mitmekülgsete võimaluste kaudu. Stra-
teegia rakendamine aitab spordikorraldusse senisest paremini kaasata inimesi sõltu-

mata soost, vanusest, erivajadustest, rahvuslikust vmt kuuluvusest.

Infoühiskond
IKT nutikas kasutamine,

IKT kasutuselevõtu eelduste eden-
damine

Positiivne: strateegia näeb ette spordi infosüsteemide ning IKT rakenduste arenda-
mist ja nutikat kasutamist tervisealaseks enesejälgimiseks ja inimeste liikumis-, spor-
timis- ning töövõime parandamiseks, uute tehnoloogiate positiivseks hõlmamiseks.

Riigivalitsemine
Ühtne riigivalitsemine, kaasav ja 

teadmistepõhine poliitikakujunda-
mine, avalike teenuste kasutajasõb-

ralik osutamine

Positiivne: strateegiaga kavandatavad muutused liikumises ja sportimises paranda-
vad inimeste elukvaliteeti, tööturul osalemise kestvuse suurendamist, toetavad terve-
na elatud aastate lisandumist ning parandavad  haigena elatud aastate ravi- ja hool-
dusefektiivsust.  Strateegia elluviimine aitab kaasa Eesti positiivse kuvandi kujunda-
misele rahvusvahelises kogukonnas.  Strateegia näeb ette kaasavat teadmistepõhist 
ja koordineeritud poliitika kujundamist, inimressursi arendamist, seotud teenuste 
arendamist, sh kasutajasõbralikumaks läbi IKT ja taristu arenduse, sporditöötajate 

koolituse ja spordiorganisatsiooni täiustamise.

Seosed horisontaalsete 
arengukavadega

Konkurentsivõime kava “Eesti 2020”
Tervisekäitumine; sidusühiskond; elukestev õpe; sport-
laste dual-career; erialane haridus ja kutsekvalifikat-
sioon; laste ja noorte elutähtsate oskuste-võimete ja lii-
kumisviiside arendamine, sh ujumisõpetus; töövõime 
toetamine, sh puuetega ja eakatele inimestele; inimese-
keskse teadmuse arendamine; sportlikke eluviise toeta-
vate liikumispaikade arendamine; liikumisharrastuse 
alase teadlikkuse tõstmine elanikkonna seas; teenuse-
põhise majanduse arendamine; tervisejälgimise prog-
rammide arendamine; inimkapitali arendamine; vald-
konnaülese koostöö soodustamine; sotsiaalpoliitika ja 
sellealaste tugiteenuste arendamine.

Eesti säästva arengu riiklik strateegia  
“Säästev Eesti 21”
Eesti kultuuriruumi säilimise ja sidusa ühiskonna eden-
damine liikumise ja spordi valdkonnas vaimsuse, posi-
tiivsete väärtushinnangute, ühiskondliku kaasatuse ja 
hariduse ning lõimumise kaudu. Ökoloogilise tasakaalu 
säilitamine ressursside säästliku kasutamise edendami-
se kaudu.

Eesti julgeolekupoliitika alused
Ühiskonna kestlikkuse ja sidususe arendamiseks panus-
tamine rahva tervisesse, lõimumisse, regionaalsesse 
arengusse ning seeläbi riigi kaitsevõimesse, Eesti riigi 
esindamise kaudu omariikluse väärtustamine ja patrio-
tismi kasvatamine.

Seosed läbivate teemadega ja nendega arvestamine
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Mõisted 
Allpool on dokumendi „Eesti spordipoliitika põhialu-
sed aastani 2030“ koostamise ettepanekutes kasutatud 
olulisemate ja sagedasemate mõistete seletused. 

Sport on igasugune kehaline tegevus, milles osaletakse 
organiseerimatult või organiseeritult ning mille ees-
märk on näidata või parandada kehalist vormi ja vaim-
set heaolu, tekitada sotsiaalseid suhteid või saavutada 
erineva tasemega võistlustel tulemusi. Euroopa Spordi 
Harta, artikkel 2. 

Spordiliikumine on spordi terviknähtus koos selleks loo-
dud ja osalevate organisatsioonide, ühenduste, asutuste, ins-
titutsioonide ja kaasatud inimeste ning tegevustega. 

Spordiorganisatsioon on laiemas mõistes üldnimetus 
organiseerunud ja ühinenud spordiliikumises osalevate 
organisatsioonide, ühenduste, asutuste ja institutsiooni-
de koostöövõrgustikule. Spordiorganisatsioon kitsamas 
mõistes on spordi arendamiseks asutatud eraõiguslik 
juriidiline isik: mittetulundusühing, sihtasutus või äri-
ühing, sh spordiklubi, spordiselts või -ühendus, maa-
konna või linna spordiliit, spordialaliit, rahvuslik olüm-
piakomitee.

Spordiklubi on eraõiguslik juriidiline isik, mille põhi-
tegevus on spordi arendamine. Spordiseadus.

Maakonna spordiliit on maakonnas tegutsevate spor-
diklubide ühendus, kes rahvusliku olümpiakomitee liik-
mena esindab maakonna sporti ja kellel on ainuõigus 
korraldada maakonna meistrivõistlusi ja anda vastavaid 
tiitleid. Spordiseadus.

Spordialaliit on spordiala harrastavate spordiklubide 
üleriigiline ühendus, kes spordiala rahvusvahelise spor-
dialaliidu ning rahvusliku olümpiakomitee liikmena 
spordiala esindab ja kellel on ainuõigus korraldada üle-
riigilisi meistrivõistlusi ning anda vastavaid tiitleid. 
Spordiseadus.

Spordiühendus – spordi spetsiifilises valdkonnas (harras-
tussport, tervisesport, koolisport, üliõpilassport, puudega 
inimeste sport, töökohasport, veteranisport jm) või piir-
kondlikul põhimõttel tegutsevate spordiklubide või füüsi-
liste isikute ühendus. Spordiseadus.

Rahvuslik olümpiakomitee – maakonna spordiliite, 

spordialaliite, spordiühendusi ja olümpiahartas sätesta-
tud tingimustel füüsilisi isikuid ühendav organisatsioon, 
mis korraldab ühistegevust ja arendab ning kaitseb spor-
di- ja olümpialiikumist Eestis. Spordiseadus.

Spordikool on juriidilisest isikust omaniku (omavalit-
sus või spordiorganisatsioon) asutus, mis annab spordi-
alast huviharidust huvikooli seaduse või erakooliseadu-
se alusel.

Elukeskkond (living environment) on looduslik ja tehis-
keskkond, mis ümbritseb meid väljaspool töö- ja õpikesk-
konda. Rahvastiku tervise arengukava 2009–2020.

Elukvaliteet (quality of life) – üksikisikute arusaam 
oma positsioonist kultuuri- ja väärtussüsteemis, milles 
nad elavad, koos selle positsiooniga seotud eesmärkide, 
ootuste, standardite ja muredega. Rahvastiku tervise 
arengukava 2009–2020.

Tervis on täielik füüsilise, sotsiaalse ja vaimse heaolu 
seisund, mida ei mõisteta ainult kui haiguste või puuete 
puudumist; tervis ei ole elamise eesmärk, vaid igapäeva-
se elu ressurss, positiivne mõiste, mis toonitab sotsiaal-
seid ja individuaalseid ressursse ning füüsilisi võimeid. 
Maailma Terviseorganisatsioon (1948).

Tervisekäitumine (health behaviour) – igasugune ük-
sikisiku poolt ettevõetud tegevus, hoolimata hetkelisest 
või eelnevast terviseseisundist, tervise edendamiseks, 
kaitsmiseks või säilitamiseks, olenemata sellest, kas sel-
line käitumine on lõppkokkuvõttes objektiivselt efek-
tiivne või mitte. Rahvastiku tervise arengukava 2009–
2020.

Kehaline aktiivsus (physical activity) – keha mis tahes 
liikumine, mis on põhjustatud lihastööst ning mis põh-
justab suuremat energiakulu kui organismi põhiaineva-
hetuse (rahulolekutaseme) energiakulu. Mitmesugune 
tegevus alates organiseeritud sporditegemisest kuni tööl 
või koolis käimiseni või vabaõhutegevuseni. Rahvastiku 
tervise arengukava 2009–2020.

Liikumine on igasugune tahtlik kehaline aktiivsus, mille 
eesmärkideks on muu hulgas oma saavutusvõime hinda-
mine, tervise parandamine või lihtsalt rõõmu ja naudin-
gu (heaolu) saavutamine. Siia ei kuulu argi- või tarbelii-
kumine, mille sisuks on igapäevane või tööalane tegevus 
(füüsiline töö, jalgsi tööleminek jms). 

Liikumisharrastuse all mõistetakse kehalist koormust 
andvat ja seeläbi kehalist vormisolekut taotlevat või 
meelelahutuslikku liikumist ning sportlike kehaliste 
harjutuste sooritamist. See määratlus kattub põhiosas 
rahvusvahelise mõistega sport kõigile (sport for all) ning 
ei sisalda saavutusspordi (tipp- või võistlussport) mõõ-
det.

Tippsport on rahvusvaheliste tiitlivõistluste tasandil 
toimuv või sellesuunaline sportlik konkurents.

Võistlussport on laiem sportliku tegevuse käsitlus, mil-
le alla kuulub igasugune sportlik konkurents, sünonüü-
mina kasutatakse ka terminit saavutussport.

Treener on sportlasi ja teisi spordis osalevaid isikuid ju-
hendav spordispetsialist, kellel on treeneri kutsekvalifi-
katsioon kutseseaduse tähenduses. Spordiseadus.

Eesti Spordi Kongress on spordiorganisatsioonide ja 
spordiüldsuse kõrgeim foorum, mis kutsutakse kokku 
reeglina iga nelja aasta järel spordiliikumise oluliste kü-
simuste arutamiseks ning mille otsused on järgimiseks 
soovituslikud nii spordiorganisatsioonile kui riigi ja ko-
halikele esinduskogudele.

Spordikorraldus (sport management) on spordi ellura-
kendamisel kasutatavate reeglite ja tavade süsteem.

Spordispetsialist on spordivaldkonna kompetentne 
töötaja.

Spordiehitis on sportlikuks tegevuseks ehitatud terviklik 
asi, hoone või rajatis, sh spordihoone on väliskeskkonnast 
katuse ja teiste välispiiretega eraldatud siseruumiga spordi-
ehitis; spordirajatis on mis tahes ehitis, mis ei ole spordi-
hoone, muu hulgas spordiväljak, seikluspark või mere või 
siseveekogu põhja süvendamise teel rajatud sportimispaik. 
Ehitusseaduse alusel.

Sotsiaalne sidusus (social cohesion) − sotsiaalse sidusu-
se all mõistetakse ebavõrdsuse määra ning sotsiaalsete 
suhete ja sidemete tugevust. Sotsiaalse sidususe suuren-
damise vahendid on ühiskondliku kihistumise, eba-
võrdsuse ja tõrjutuse vähendamine ning sotsiaalsete 
suhete, sidemete ja suhtlemise tugevdamine. Euroopa 
Nõukogu kasutab järgmist definitsiooni: „Sotsiaalse si-
dususe all mõistame ühiskonna võimekust tagada oma 
kõigi liikmete heaolu, vähendada erinevusi ja vältida 

polariseerumist”. Rahvastiku tervise arengukava 2009–
2020.

Sotsiaalne kaasatus (social inclusion) on olemuslikult 
sotsiaalse tõrjutuse vastand ning on defineeritav kui 
kõikide inimeste võimalus osaleda täisväärtuslikult 
ühiskondlikus elus, pääseda ligi temale olulistele res-
surssidele ning teenustele, töötada ja olla majandusli-
kult aktiivne. Ülalnimetatud ressursside ja teenuste all 
mõistetakse näiteks võimalust tööd teha ja ligipääsu 
sotsiaalkindlustusele, haridusele, tervishoiuteenustele, 
kultuurile ja vaba aja veetmise võimalustele ning info-
tehnoloogiale. Rahvastiku tervise arengukava 2009–
2020.

Tervisedendus on protsess või tegevus, mille tulemuse-
na inimese või inimeste koosluse võime oma tervist pa-
randada kasvab; see võib sündida tänu teadlikkuse ja 
motivatsiooni kasvule, aga ka võimaluste ja tingimuste 
paranemisele. Rahvastiku tervise arengukava 2009–
2020.

Tervena elatud eluiga ehk eeldatavalt tervena elatud 
eluiga (Health Adjusted Life Expectancy, HALE) – rah-
vastiku tervise kvaliteedi näitaja, mille arvutamisel on 
lisaks rahvastiku suremusele arvesse võetud ka rahvasti-
kus esinevate haiguste elukvaliteeti langetav mõju. Näi-
taja väärtus on võrdne eluaastatega, mida rahvastiku 
keskmine liige eeldatavalt elab maksimaalse võimaliku 
tervisega. Näide: 2006. aastal oli meeste eeldatav eluiga 
Eestis sünnimomendil 67 aastat. Osa sellest ajast veede-
takse haigena ning kui konkreetne haigus langetab elu-
kvaliteeti inimese parima kujuteldava (ideaalse), tervise-
piiranguteta tasemega võrreldes 50% võrra, siis langeb 
haiguse pooleaastase kestuse korral inimese eeldatavalt 
tervena elatud eluiga veerandaasta võrra (0,5 parimast 
tervisest x 0,5 aastat = 0,25 parima võimaliku tervise 
aastat). Seega, kui 2006.aastal oleks meeste eeldatavalt 
tervena elatud eluiga näiteks 50 aastat, siis jääks neil elu 
jooksul keskmiselt kasutamata 17 aastat, sest selle aja 
veedavad nad haigetena. (Rahvastiku tervise arengukava 
2009–2020).

Lõimumispoliitika – peateemadeks on ebapiisavast rii-
gikeele oskusest tingitud vähene aktiivsus ühiskonna-
elus, pidurdunud naturalisatsiooniprotsess, erisused 
tööhõives ja kodanikuühiskonna osaluses, erinevad 
väärtushinnangud ja hoiakud ühiskonnas. Lõimuv Eesti 
202.0
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Lisad
Tabel 1-1. Eesti rahvaarv vanuserühmade kaupa 1980-2014, rahvastikuprognoos 2015-2040.

1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2014 2015 2020 2025 2030 2035 2040

kokku 1472190 1523486 1570599 1448075 1401250 1358850 1333290 1315819 1316121 1297404 1275996 1250727 1222948 1194629

                               

kuni 4a   109244 116574 121241 83940 62910 65700 76440 73673 73583 69231 64261 58255 53321 52729  

5-9a   109859 110984 117512 111077 82530 62090 64380 73072 75454 72722 68636 63732 57934 52999  

10-14a   98735 111089 111381 107473 104900 81160 60810 61283 63028 74078 71694 67744 62982 57285  

15-19a   105065 101055 109719 99958 102000 102680 79750 61311 59803 62114 73160 70862 66994 62293  

20-24a   114229 111154 105679 99551 98280 99070 100710 85651 78443 58995 61354 72320 70344 66727  

25-29a   116614 120463 117298 93270 99710 95560 95620 97499 97892 76627 57820 60319 71564 69916  

30-34a   104167 116363 120817 103760 93210 97040 92290 91694 92303 95167 74774 56756 59487 70465  

35-39a   94566 102931 114879 106694 101270 90380 94040 90268 89630 90111 93170 73364 56052 58797  

40-44a   108906 92432 101229 102411 102600 97560 87360 91851 91632 87653 88353 91542 72042 55406  

45-49a   100182 105660 90162 91842 97270 98060 93670 84690 84863 89419 85743 86603 89671 70380  

50-54a   98038 96185 101609 82575 86820 92150 93300 91948 90530 82500 87129 83725 84730 87001  

55-59a   75569 93095 91201 91864 77530 81290 86930 88964 89658 87500 79967 84679 81319 82481  

60-64a   52114 70224 86267 80777 84010 70970 75540 82132 82457 85696 83905 76984 81338 78307  

65-69a   63574 46434 62671 73213 71100 74660 64220 64621 69967 77059 80478 79166 72799 77202  

70-74a   51888 53316 38851 50539 61340 60000 65020 60720 57075 63052 69963 73656 73050 67809  

75-79a   37803 39143 40487 28339 39050 47960 48440 52273 54332 48152 54165 60706 64774 65007  

80-84a   19960 23786 24770 25154 18840 26760 34350 36746 36209 41647 37297 43040 48951 53128  

85a +   11367 12449 14826 15638 17880 15760 20420 27423 29262 35681 44127 47274 55596 66697  

???   310 149      

                               
1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2014 2015 2020 2025 2030 2035 2040

Tabel 1-2. Rahvastiku trendid ning liikumise ja spordi sihtrühmade dünaamika

1980           1985             1990             1995             2000            2005             2010             2014             2015             2020            2025             2030             2035           2040
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Tabel 1-3. Eesti rahvaarv vanuserühmade kaupa 1980-2014, rahvastikuprognoos 2015-2040.

  1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2014 2015 2020 2025 2030 2035 2040

Rahvaarv 1472190 1523486 1570599 1448075 1401250 1358850 1333290 1315819 1316121 1297404 1275996 1250727 1222948 1194629

sh 5-24a 427888 434282 444291 418059 387710 345000 305650 281317 276728 267909 274844 274658 258254 239304

sh 65+ 184902 175277 181605 192883 208210 225140 232450 241783 246845 265591 286030 303842 315170 329843
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Tabel 2. Rahvastiku arv, 5-24a ja 65 ning vanemate arv maakondades ja Tallinnas 1990-2014 ja 
vastav rahvastikuprognoos 2015-2040.

1990 1995 2000 2005 2010 2014 2015 2020 2025 2030 2035 2040

Harjumaa
rahvaarv 607158 553193 536470 540730 556650 572103 572251 579653 584566 586180 585817 585880
sh 5-24a 171914 163134 153870 139290 124520 118625 117529 123770 135375 140339 134183 125468

sh 65a ja + 61484 66310 72370 81390 86280 93293 94685 103728 113209 121430 127481 137775

Tallinn
rahvaarv 479666 429563 402390 400500 398500 411063 409713 414094 418436 421724 423058 424110
sh 5-24a 133429 125164 112640 102010 87020 81087 81336 84971 93853 99126 95937 90616

sh 65a ja + 50075 53607 58580 64510 66600 71155 71735 78452 85609 91909 96645 104408

Hiiumaa
rahvaarv 11332 11170 10000 9370 8850 8589 8282 7694 7090 6534 6254 5883
sh 5-24a 3273 3210 2520 2230 2000 1833 1649 1358 1178 1071 1052 911

sh 65a ja + 1305 1377 1530 1570 1650 1767 1838 2070 2225 2372 2424 2383

Ida-Virumaa
rahvaarv 221807 197899 183850 170090 158800 149483 149934 142650 134903 127102 119387 111407
sh 5-24a 57687 53723 45300 37550 31910 27849 27201 25574 24717 22479 19725 17363

sh 65a ja + 21216 25366 29170 31730 30370 30681 32021 35892 39565 41682 41370 41283

Jõgevamaa
rahvaarv 42607 40598 38760 36130 33040 31145 31018 29339 27772 26227 24736 23257
sh5-24a 12324 11590 10150 8890 7690 6971 6788 5712 5076 4721 4350 4045

sh 65a ja + 5801 5910 6040 6360 6750 6875 7086 7435 7805 8094 8376 8368

Järvamaa
rahvaarv 43715 41152 38130 35440 32490 30425 30178 28388 26600 24744 22873 21143
sh 5-24 a 13093 12104 10340 8830 7630 6757 6399 5536 5077 4698 4095 3519
sh 65a ja + 5535 5601 5720 5940 6230 6419 6562 6994 7419 7781 7896 7783

Läänemaa
rahvaarv 33694 30606 29610 27230 25510 24323 24132 23058 21929 20822 19852 18792
sh 5-24a 9601 8495 7890 6520 5720 5187 5059 4350 4016 3776 3446 3213

sh 65a ja + 4021 4144 4350 4740 4940 5234 5347 5763 6222 6571 6791 6807

Lääne-	
Virumaa

rahvaarv 79767 70604 71580 67420 63230 59583 59591 56825 54017 51166 48317 45558
sh5-24a 23523 20393 19530 17030 14910 13363 13052 11539 10761 10087 9026 8199

sh 65a ja + 9812 9879 10930 11600 11720 11808 12126 12978 13933 14814 15188 15540

Põlvamaa 
rahvaarv 36186 34760 32250 30450 28650 27641 27192 25766 24389 23058 21709 20421
s h5-24 a 9800 9477 7900 7190 6400 6028 5797 4981 4503 4290 3967 3698
sh 65a ja + 5669 5718 5710 5900 5900 5947 6081 6309 6696 7084 7204 7174

Pärnumaa
rahvaarv 99863 94424 93020 89320 86590 82829 82719 79730 76690 73633 70592 67759
sh 5-24a 27395 26508 24600 22160 19920 18164 17889 16378 15748 15131 13804 12730

sh 65aj a + 13063 13613 14820 15890 16850 17181 17460 18132 18975 19912 20680 21298

Raplamaa
rahvaarv 39717 38560 38190 37020 36070 34676 35058 34182 33248 32275 31107 30241
sh 5-24a 11828 11415 10530 9350 8530 7965 7976 7267 6858 6500 5853 5472

sh 65a ja + 5298 5320 5630 5990 6270 6517 6856 7459 8098 8628 9065 8536

Saaremaa
rahvaarv 39890 38233 35850 33820 32280 31756 30987 29469 27961 26525 25078 23535
sh 5-24 a 11361 10714 9160 8000 7190 6759 6374 5465 5103 4887 4383 3895
sh 65a ja+ 5387 5445 5830 6200 6470 6803 6912 7133 7394 8017 8423 8536

Tartumaa
rahvaarv 162924 153307 158070 155590 153780 152188 154410 156196 158231 159654 160150 159190
sh 5-24a 50334 47334 51250 47450 42190 37140 37468 35722 37968 39427 38706 36623
sh 65aja+ 20364 21211 22530 23730 24600 25068 25130 26033 27620 29364 31516 34327

Valgamaa
rahvaarv 41515 38407 36070 33850 31930 30176 30130 28472 26798 25191 23612 22108
sh 5-24a 11176 10354 8710 7760 7220 6695 6436 5599 5027 4552 4096 3767

sh 65a ja + 6210 6164 6470 6710 6900 6764 7017 7264 7598 7908 8108 8298

Viljandi-
maa

rahvaarv 65135 62043 59150 54880 50360 47476 47172 44746 42337 39900 37482 35035
sh 5-24a 18411 17798 15690 13740 11750 10527 10035 8610 7903 7474 6822 6117

sh 65a ja + 9466 9594 9850 10070 10260 10305 10548 11070 11615 12058 12227 12268

Võrumaa
rahvaarv 45289 43119 40250 37510 35060 33426 33067 31236 29465 27716 25982 24420
sh 5-24a 12571 11810 10270 9010 8070 7454 7076 6048 5534 5226 4746 4284

sh 65a ja + 6974 7231 7260 7320 7260 7121 7176 7331 7656 8127 8421 8546

Tabel 3-1. Eesti elanike oodatava eluea ja tervena elatud aastate prognoos Euroopa Liidu ning 
EEA riikide võrdlustabelites.

MEHED
Elada jäänud aastad sünnimomendist

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

EU 27/28 75,2 75,4 75,8 76,0 76,3 76,6 76,9 77,4 77,5
1 AUSTRIA 76,4 76,6 77,1 77,4 77,8 77,6 77,9 78,3 78,4
2 BELGIA 76,0 76,2 76,6 77,1 76,9 77,3 77,5 78,0 77,8
3 BULGAARIA 69,0 69,0 69,2 69,5 69,8 70,2 70,3 70,7 70,9
4 EESTI 66,7 67,6 67,6 67,5 68,9 70,0 70,0 71,4 71,4
5 HISPAANIA 77,0 77,0 77,8 77,9 78,3 78,8 79,2 79,5 79,5
6 HOLLAND 76,9 77,2 77,7 78,1 78,4 78,7 78,9 79,4 79,3
7 HORVAATIA 71,8 71,7 72,4 72,4 72,3 72,8 73,4 73,8 73,9
8 IIRIMAA 76,1 76,7 76,9 77,3 77,9 77,8 78,5 78,6 78,7
9 ITAALIA 78,0 78,1 78,6 78,8 78,9 79,1 79,5 79,7 79,8
10 KREEKA 76,6 76,7 77,1 76,9 77,5 77,5 78,0 78,0 78,0
11 KÜPROS 76,5 76,5 78,1 77,6 78,2 78,5 79,2 79,3 78,9
12 LEEDU 66,2 65,2 65,0 64,5 65,9 67,1 67,6 68,1 68,4
13 LUKSEMBURG 76,0 76,7 76,8 76,7 78,1 78,1 77,9 78,5 79,1
14 LÄTI 65,6 64,9 65,0 65,3 66,5 67,5 67,9 68,6 68,9
15 MALTA 77,4 77,3 77,0 77,5 77,1 77,9 79,3 78,6 78,6
16 POOLA 70,6 70,8 70,9 71,0 71,3 71,5 72,1 72,6 72,7
17 PORTUGAL 75,0 74,9 75,5 75,9 76,2 76,5 76,8 77,3 77,3
18 PRANTSUSMAA 76,7 76,7 77,3 77,6 77,8 78,0 78,2 78,7 78,7
19 ROOTSI 78,4 78,5 78,8 79,0 79,2 79,4 79,6 79,9 79,9
20 RUMEENIA 68,5 68,9 69,5 69,9 69,9 69,9 70,2 71,1 71,0
21 SAKSAMAA 76,5 76,7 77,2 77,4 77,6 77,8 78,0 78,4 78,6
22 SLOVAKKIA 70,3 70,2 70,4 70,6 70,9 71,4 71,8 72,3 72,5
23 SLOVEENIA 73,5 73,9 74,5 74,6 75,5 75,9 76,4 76,8 77,1
24 SOOME 75,4 75,6 75,9 76,0 76,5 76,6 76,9 77,3 77,7
25 SUURBRITANNIA 76,8 77,0 77,3 77,6 77,7 78,3 78,6 79,0 79,1
26 TAANI 75,4 76,0 76,1 76,2 76,5 76,9 77,2 77,8 78,1
27 TŠEHHI 72,5 72,9 73,5 73,8 74,1 74,3 74,5 74,8 75,1
28 UNGARI 68,7 68,7 69,2 69,4 70,0 70,3 70,7 71,2 71,6
1 ISLAND 78,9 79,6 79,5 79,6 80,0 79,8 79,8 80,7 81,6
2 LIECHTENSTEIN 78,6 77,4 78,9 79,1 80 79,5 79,5 79,5 79,7
3 NORRA 77,6 77,8 78,2 78,3 78,4 78,7 79 79,1 79,5
4 ŠVEITS 78,6 78,7 79,2 79,5 79,8 79,9 80,3 80,5 80,6

MEHED
Tervena elada jäänud aastad sünnimomendist

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

EU 27/28   61,1 61,8 61,7 61,1 61,3 61,9 61,7 61,3
1 AUSTRIA 58,3 58,2 58,7 58,7 58,3 59,5 59,5 59,8 60,2
2 BELGIA 58,9 62,4 63,0 63,5 63,3 63,9 64,0 63,4 64,4
3 BULGAARIA 66,2 67,1 62,1 62,1 63,0 62,1 62,1
4 EESTI 50,0 48,3 49,6 49,7 53,0 55,0 54,1 54,3 53,1
5 HISPAANIA 62,6 63,3 63,9 63,5 64,1 62,9 64,4 65,4 64,7
6 HOLLAND 65,4 65,2 66,1 62,4 61,7 61,3 64,0 63,5
7 HORVAATIA 57,3 59,9 62,0
8 IIRIMAA 62,5 62,9 63,2 62,9 63,5 63,9 65,9 66,1 66,1
9 ITAALIA 68,7 66,6 65,2 63,3 63,0 63,4 67,6 63,4 62,1
10 KREEKA 63,9 65,9 66,5 66,1 65,8 66,1 66,3 66,2 64,8
11 KÜPROS 59,8 64,2 63,2 64,5 64,9 65,1 61,6 63,4
12 LEEDU 51,4 52,6 53,6 54,8 57,2 57,8 57,0 56,6
13 LUKSEMBURG 59,5 62,3 61,2 62,3 64,8 65,1 64,4 65,8 65,8
14 LÄTI 50,8 50,8 51,0 51,8 52,8 53,5 53,7 54,8
15 MALTA 68,6 68,3 69,1 69,0 69,4 70,2 70,3 71,8
16 POOLA 61,2 58,4 57,6 58,5 58,3 58,5 59,1 59,2
17 PORTUGAL 55,4 58,6 60,0 58,5 59,1 58,3 59,3 60,7  
18 PRANTSUSMAA 61,5 62,3 62,8 62,8 62,7 62,8 61,8 62,7 62,6
19 ROOTSI 62,0 64,5 76,3 67,7 69,4 70,7 71,7 71,1 70,9
20 RUMEENIA 60,6 60,2 59,8 57,5 57,4 57,5
21 SAKSAMAA 54,5 58,7 59,0 56,3 57,1 57,9 57,9 57,4
22 SLOVAKKIA 55,2 54,5 55,6 52,1 52,4 52,4 52,1 53,4
23 SLOVEENIA 56,4 57,5 58,7 59,5 60,6 53,4 54,0 56,5
24 SOOME 53,3 51,7 53,2 56,8 58,6 58,2 58,5 57,7 57,3
25 SUURBRITANNIA 64,2 64,8 64,6 65,0 65,0 65,0 65,2 64,5
26 TAANI 68,3 68,4 67,7 67,4 62,1 61,8 62,3 63,6 60,6
27 TŠEHHI 58,0 57,9 61,4 61,2 61,1 62,2 62,2 62,3
28 UNGARI   52,2 54,4 55,1 54,8 55,9 56,3 57,6 59,2
1 ISLAND 65,9 67,0 68,3 72,8 71,0 68,6 69,3 69,1 70,4
2 LIECHTENSTEIN  
3 NORRA 65,9 66,1 66,6 69,7 69,0 69,8 69,9 72,1
4 ŠVEITS         65,7 65,2 65,5 66,3 68,6
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NAISED
Elada jäänud aastad sünnimomendist

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

EU 27/28 81,5 81,5 82,0 82,2 82,3 82,6 82,8 83,1 83,1
1 AUSTRIA 82,1 82,2 82,8 83,1 83,3 83,2 83,5 83,8 83,6
2 BELGIA 81,9 81,9 82,6 82,6 82,6 82,8 83,0 83,3 83,1
3 BULGAARIA 76,2 76,2 76,3 76,6 77,0 77,4 77,4 77,8 77,9
4 EESTI 78,0 78,2 78,6 78,9 79,5 80,3 80,8 81,3 81,5
5 HISPAANIA 83,7 83,6 84,4 84,4 84,6 85,0 85,5 85,6 85,5
6 HOLLAND 81,5 81,7 82,0 82,5 82,5 82,9 83,0 83,1 83,0
7 HORVAATIA 78,8 78,8 79,3 79,2 79,7 79,7 79,9 80,4 80,6
8 IIRIMAA 81,1 81,3 81,7 82,1 82,4 82,7 83,1 83,0 83,2
9 ITAALIA 83,7 83,6 84,1 84,2 84,2 84,3 84,7 84,8 84,8
10 KREEKA 82,0 82,3 82,6 82,5 83,0 83,3 83,3 83,6 83,4
11 KÜPROS 81,8 80,8 82,0 82,1 82,9 83,5 83,9 83,1 83,4
12 LEEDU 77,7 77,4 77,1 77,2 77,6 78,7 78,9 79,3 79,6
13 LUKSEMBURG 82,4 82,3 81,9 82,2 83,1 83,3 83,5 83,6 83,8
14 LÄTI 76,0 76,3 76,1 76,2 77,5 77,7 78,0 78,8 78,9
15 MALTA 81,2 81,4 82,0 82,2 82,3 82,7 83,6 83,0 83,0
16 POOLA 79,2 79,3 79,7 79,8 80,0 80,1 80,7 81,1 81,1
17 PORTUGAL 81,8 81,5 82,5 82,5 82,7 82,8 83,2 83,8 83,6
18 PRANTSUSMAA 83,8 83,8 84,5 84,8 84,8 85,0 85,3 85,7 85,4
19 ROOTSI 82,8 82,9 83,1 83,1 83,3 83,5 83,6 83,8 83,6
20 RUMEENIA 75,5 75,7 76,2 76,9 77,2 77,4 77,5 78,2 78,1
21 SAKSAMAA 81,9 82,0 82,4 82,7 82,7 82,8 83,0 83,2 83,3
22 SLOVAKKIA 78,0 78,1 78,4 78,4 79,0 79,1 79,3 79,8 79,9
23 SLOVEENIA 80,8 80,9 82,0 82,0 82,6 82,7 83,1 83,3 83,3
24 SOOME 82,5 82,5 83,1 83,1 83,3 83,5 83,5 83,8 83,7
25 SUURBRITANNIA 81,1 81,3 81,6 81,8 81,8 82,4 82,6 83,0 82,8
26 TAANI 80,2 80,5 80,7 80,6 81,0 81,1 81,4 81,9 82,1
27 TŠEHHI 79,1 79,2 79,9 80,2 80,5 80,5 80,9 81,1 81,2
28 UNGARI 77,2 77,2 77,8 77,8 78,3 78,4 78,6 78,7 78,7
1 ISLAND 83,2 83,5 82,9 83,4 83,3 83,8 84,1 84,1 84,3
2 LIECHTENSTEIN 85,1 84,1 83,1 83,6 85,5 83,6 84,3 84,2 85,2
3 NORRA 82,5 82,7 82,9 82,9 83,2 83,2 83,3 83,6 83,5
4 ŠVEITS 83,8 84 84,2 84,4 84,6 84,6 84,9 85,0 84,9

NAISED
Tervena elada jäänud aastad sünnimomendist

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

EU 27/28   62,5 62,5 62,6 62,2 62,0 62,7 62,2 61,9

1 AUSTRIA 60,4 60,1 61,0 61,5 59,7 60,8 60,7 60,3 62,5

2 BELGIA 58,4 62,3 63,2 63,9 64,2 63,7 62,6 63,6 65,4

3 BULGAARIA 71,9 73,9 65,7 65,9 67,1 65,9 65,7

4 EESTI 53,8 52,4 53,9 54,9 57,5 59,2 58,2 57,9 57,2

5 HISPAANIA 62,7 63,4 63,5 63,2 63,6 62,2 63,9 65,8 65,7

6 HOLLAND 63,5 63,5 64,3 59,9 60,1 60,2 59,0 58,9

7 HORVAATIA 60,7 61,8 64,5

8 IIRIMAA 64,2 64,0 64,9 65,6 65,0 65,2 67,0 68,3 68,3

9 ITAALIA 71,0 67,9 64,7 62,5 61,9 62,6 67,6 62,7 61,5

10 KREEKA 65,5 67,4 68,1 67,4 66,1 66,8 67,7 66,9 64,9

11 KÜPROS 58,2 63,4 62,9 65,4 65,6 64,2 61,0 64,0

12 LEEDU 54,6 56,5 58,2 59,9 61,2 62,4 62,0 61,6

13 LUKSEMBURG 60,2 62,4 62,1 64,6 64,4 65,9 66,4 67,1 66,4

14 LÄTI 53,2 52,5 54,1 54,6 56,2 56,7 56,6 59,1

15 MALTA 70,4 69,5 71,1 72,3 71,0 71,6 70,7 72,4

16 POOLA 66,9 62,9 61,5 63,0 62,5 62,3 63,3 62,9

17 PORTUGAL 52,4 57,1 57,9 57,8 57,6 56,4 56,6 58,6  

18 PRANTSUSMAA 64,3 64,6 64,4 64,4 64,6 63,5 63,4 63,6 63,9

19 ROOTSI 60,8 63,2 67,5 66,8 69,0 69,6 71,1 70,2 70,7

20 RUMEENIA 62,6 62,8 61,7 57,5 57,0 57,8

21 SAKSAMAA 54,8 58,3 58,6 57,7 58,1 58,7 58,7 57,9

22 SLOVAKKIA 56,6 54,6 56,1 52,6 52,6 52,1 52,3 53,1

23 SLOVEENIA 60,1 61,0 62,3 60,8 61,5 54,6 53,8 55,6

24 SOOME 53,1 52,5 52,8 58,0 59,5 58,6 58,2 58,3 56,2

25 SUURBRITANNIA 65,5 64,9 66,0 66,3 66,1 65,6 65,2 64,5

26 TAANI 69,0 68,4 67,2 67,4 61,0 60,4 61,4 59,4 61,4

27 TŠEHHI 60,0 59,9 63,3 63,4 62,7 64,5 63,6 64,1

28 UNGARI   54,3 57,2 57,8 58,3 58,2 58,6 59,1 60,5

1 ISLAND 62,5 65,0 65,3 71,6 69,5 68,9 68,1 67,7 68,0

2 LIECHTENSTEIN  

3 NORRA 65,3 64,2 66,1 68,8 67,8 69,8 70,0 70,3

4 ŠVEITS         64,6 63,0 63,3 64,7 67,6

Tabel 3-2

AASTA 2012 MEHED EL 27/28 EESTI LEEDU LÄTI ROOTSI SOOME NORRA

Tervena elada jäänud aastad sünnist 61,3 53,3 56,6 54,8 70,9 57,3 72,1

Tervisemuredega aastad 16,2 18,3 11,8 14,1 9,0 20,4 7,4

EL 27/28	 EESTI	 LEEDU	 LÄTI	 ROOTSI	 SOOME	 NORRA

90,0

80,0
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0,0

Tervena elada jäänud aastad sünnist Tervisemuredega aastad

EL 27/28	 EESTI	 LEEDU	 LÄTI	 ROOTSI	 SOOME	 NORRA

90,0

80,0

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0

Tervena elada jäänud aastad sünnist Tervisemuredega aastad

AASTA 2012 NAISED EL 27/28 EESTI LEEDU LÄTI ROOTSI SOOME NORRA

Tervena elada jäänud aastad sünnist 61,9 57,2 61,6 59,1 70,7 56,2 70,3

Tervisemuredega aastad 21,2 24,3 18,0 19,8 12,9 27,5 13,2
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Tabel 3-3

EESTI MEHED 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

Tervena elada jäänud aastad sünnist 50,0 48,3 49,6 49,7 53,0 55,0 54,1 54,3 53,1

Tervisemuredega aastad 16,7 19,3 18,0 17,8 15,9 15,0 15,9 17,1 18,3

Tervena elada jäänud aastad sünnist Tervisemuredega aastad

2004	 2005	 2006	 2007	 2008	 2009	 2010	 2011	 2012

80,0

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0

EESTI NAISED 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

Tervena elada jäänud aastad sünnist 53,8 52,4 53,9 54,9 57,5 59,2 58,2 57,9 57,2

Tervisemuredega aastad 24,2 25,8 24,7 24,0 22,0 21,1 22,6 23,4 24,3

2004	 2005	 2006	 2007	 2008	 2009	 2010	 2011	 2012

90,0

80,0

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0

Tervena elada jäänud aastad sünnist Tervisemuredega aastad

Tabel 4-1. Eesti elanike sportimisharjumised võrdluses Euroopa Liidu riikidega aastal 2009

FIN SWE DEN IRE NED SLO LUX BEL GER MLT FRA GBR CYP

2009 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

5+ x nädalas 0,17 0,22 0,15 0,23 0,05 0,13 0,12 0,16 0,09 0,17 0,13 0,14 0,16
1-4 x näda-

las 0,55 0,50 0,49 0,35 0,51 0,39 0,39 0,34 0,40 0,31 0,35 0,32 0,25

harva 0,21 0,22 0,18 0,15 0,16 0,26 0,17 0,22 0,20 0,14 0,18 0,22 0,13

üldse mitte 0,07 0,06 0,18 0,27 0,28 0,22 0,32 0,28 0,31 0,38 0,34 0,32 0,46

0,72 0,72 0,64 0,58 0,56 0,52 0,51 0,50 0,49 0,48 0,48 0,46 0,41

ESP AUT LTU EST POR SVK ITA CZE LAT POL HUN ROM GRE BUL

2009 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

5+ x nädalas 0,12 0,05 0,14 0,07 0,09 0,05 0,03 0,05 0,08 0,06 0,05 0,08 0,03 0,03

1-4 x nädalas 0,27 0,33 0,22 0,27 0,24 0,25 0,26 0,23 0,19 0,19 0,18 0,13 0,15 0,10

harva 0,19 0,33 0,20 0,25 0,11 0,35 0,16 0,35 0,29 0,24 0,24 0,28 0,15 0,28

üldse mitte 0,42 0,29 0,44 0,41 0,56 0,35 0,55 0,37 0,44 0,51 0,53 0,51 0,67 0,59

0,39 0,38 0,36 0,34 0,33 0,30 0,29 0,28 0,27 0,25 0,23 0,21 0,18 0,13

5+ x nädalas 1-4 x nädalas harva üldse mitte

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0,0

 FIN   SWE   DEN   IRE   NED   SLO   LUX   BEL   GER   MLT   FRA   GBR   CYP   ESP   AUT   LTU   EST   POR   SVK   ITA    CZE   LAT    POL  HUN  ROM  GRE   BUL

1      2       3       4      5       6        7     8       9     10     11     12    13    14    15    16     17     18    19    20     21    22    23     24    25    26     27
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5+ x nädalas 1-4 x nädalas harva üldse mitte

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0,0

SWE  DEN   FIN    NED  LUX    IRE   SLO   GER    BEL   ESP   GBR  AUT   FRA   EST   HUN   LTU   CYP   CZE  CRO   SVK   GRE   LAT   ITA    POR   POL  ROM  MLT   BUL

1      2       3       4      5       6        7     8       9     10     11     12    13    14    15    16     17     18    19    20     21    22    23     24    25    26     27   28

Tabel 4-2. Eesti elanike sportimisharjumised võrdluses Euroopa Liidu riikidega aastal 2013.

SWE DEN FIN NED LUX IRE SLO GER BEL ESP GBR AUT FRA EST

2013 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

5+ x nädalas 0,15 0,14 0,13 0,08 0,12 0,16 0,15 0,07 0,10 0,15 0,10 0,05 0,08 0,07

1-4 x nädalas 0,55 0,54 0,53 0,50 0,42 0,36 0,36 0,41 0,37 0,31 0,36 0,40 0,35 0,32

harva 0,21 0,18 0,19 0,13 0,17 0,14 0,27 0,23 0,22 0,10 0,19 0,28 0,15 0,24

üldse mitte 0,09 0,14 0,15 0,29 0,29 0,34 0,22 0,29 0,31 0,44 0,35 0,27 0,42 0,37

0,70 0,68 0,66 0,58 0,54 0,52 0,51 0,48 0,47 0,46 0,46 0,45 0,43 0,39

HUN LTU CYP CZE CRO SVK GRE LAT ITA POR POL ROM MLT BUL

2013 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

5+ x nädalas 0,15 0,15 0,11 0,05 0,09 0,06 0,07 0,06 0,03 0,08 0,05 0,06 0,05 0,02

1-4 x nädalas 0,23 0,22 0,25 0,31 0,26 0,28 0,24 0,25 0,27 0,20 0,23 0,15 0,14 0,09

harva 0,18 0,17 0,10 0,29 0,36 0,25 0,10 0,30 0,10 0,08 0,18 0,18 0,06 0,09

üldse mitte 0,44 0,46 0,54 0,35 0,29 0,41 0,59 0,39 0,60 0,64 0,54 0,61 0,75 0,80

0,38 0,37 0,36 0,36 0,35 0,34 0,31 0,31 0,30 0,28 0,28 0,21 0,19 0,11

  1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002

OM / OM 6 5 6 2 1 8 5 10 12 16 19 19 15

OM / mom 3 7 6 1 0 0 2 5 7 6 7 6 2

M 8 16 7 14 10 13 11 16 26 24 36 57 57

17 28 19 17 11 21 18 31 45 46 62 82 74

Tabel 5-1. Saavutuslikkus rahvusvahelistel tiitlivõistlustel, võidetud medalid (OM, MM ja EM) 
1990-2014.

2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

OM / OM 16 8 18 19 16 15 22 9 14 18 21 12

OM / mom 9 2 7 5 2 3 6 4 10 5 16 10

M 57 64 75 91 110 113 96 90 103 103 95 105

82 74 100 115 128 131 124 103 127 126 132 127

 	

1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002

NOORED 0 0 3 1 2 5 0 1 8 7 18 22 35

JUUNIORID 5 6 2 2 2 6 6 9 15 16 8 12 9

ABSOL. 12 22 14 14 7 10 12 21 22 23 36 48 30

 17 28 19 17 11 21 18 31 45 46 62 82 74

2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

NOORED 23 11 10 31 27 36 21 25 33 36 29 50

JUUNIORID 15 14 38 28 42 42 37 27 29 17 31 20

ABSOL. 44 49 52 56 59 53 66 51 65 73 72 57

 82 74 100 115 128 131 124 103 127 126 132 127

OM-alad 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002

Noored 0 0 1 0 0 2 0 1 3 1 8 9 5

Juuniorid 3 2 1 1 1 3 4 8 8 8 5 2 2

Absol. 3 3 4 1 0 3 1 1 1 7 6 8 8

KOKKU 6 5 6 2 1 8 5 10 12 16 19 19 15

OM-alad 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

Noored 3 2 2 1 5 4 6 1 4 6 4 3

Juuniorid 3 2 12 7 6 7 9 5 7 5 12 4

Absol. 10 4 4 11 5 4 7 3 3 7 5 5

KOKKU 16 8 18 19 16 15 22 9 14 18 21 12



28 29

Tabel 5-2. Medalivõidud spordialadel (OM, MM, EM).

Medalivõidud 1990 - 1994 1995 - 1999 2000 - 2004 2005 - 2009 2010 - 2014 sum

OM-MM-EM Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor kõik

1 aerutamine 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1

2 allveesport 16 0 0 7 0 0 5 0 0 8 4 0 13 10 3 66
3 ammusport 2 2 0 0 4 0 3 0 0 1 1 4 0 0 0 17

4 automudelism 2 0 0 2 0 0 31 0 0 33 0 0 41 0 0 109

5 autosport 0 0 0 0 0 0 2 0 0 2 0 0 1 1 0 6

6 casting 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

7 indiaca 0 0 0 0 0 0 6 0 0 3 0 0 3 0 0 12

8 jalgrattasport 1 0 0 1 1 0 0 0 1 3 2 0 0 0 0 9

9 judo 0 3 0 6 3 0 13 0 1 5 5 3 1 3 2 45

10 jõutõstmine 0 0 0 1 0 0 1 0 0 29 13 21 4 9 1 79

11 jäähoki 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1

12 jääpurjetamine 12 1 0 10 1 1 7 5 10 12 10 6 6 9 9 99

13 kabe 0 0 1 3 0 0 2 0 4 0 0 2 3 0 0 15

14 karate 0 0 0 2 2 1 22 3 17 6 6 7 7 0 16 89

15 kergejõustik 0 0 0 4 1 0 11 6 1 10 11 1 6 4 0 55

16 kirimale 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2

17 kickboxing 0 0 0 3 1 0 11 2 7 4 6 1 3 1 6 45

18 koroona/novus 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1

19 korvpall 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2

20 kulturism ja fitness 9 0 0 2 0 0 6 3 0 4 3 0 20 9 0 56

21 kurnimäng 0 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0 1 7 0 0 12

22 laskeorienteerumine 0 0 0 0 0 0 2 0 0 2 4 0 0 2 0 10

23 laskesuusatamine 1 1 0 4 2 4 7 1 1 4 5 0 1 3 3 37

24 laskmine 4 0 0 0 3 0 1 3 0 1 1 0 7 5 0 25

25 lauatennis 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 2

26 lennusport 2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3

27 maadlus 1 1 0 0 0 1 2 0 0 8 5 2 11 2 1 34

28 male 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 4 0 0 15 21

29 moodne 5-võistlus 0 4 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 5

30 motosport 0 1 0 0 0 1 4 1 8 0 2 2 4 2 0 25

31 mälumäng 0 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 1 0 0 5

32 muaythai 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 0 0 3

33 orienteerumine 2 0 0 0 1 0 0 2 2 11 4 7 22 7 5 63

34 petanque 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 2 0 0 3

35 piljard 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 2 0 5

36 poks 0 0 0 0 2 2 0 0 9 0 1 1 0 1 0 16

37 purjetamine 4 0 0 1 2 0 3 1 5 11 4 4 12 4 8 59

38 puupall 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 3

39 raadiosport 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0 3

40 rammumees 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1

41 reketlon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 7 0 1 2 13

42 rendžu 0 0 0 7 0 1 7 3 9 9 9 6 3 2 5 61

43 rulluisutamine 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 1 1 0 0 0 4

44 sambo 0 0 2 2 5 5 0 1 1 10 2 6 5 2 7 48

45 sulgpall 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

46 sumo 0 0 0 23 3 0 16 14 13 7 25 14 4 8 48 175

47 suusatamine 2 0 1 3 10 0 8 1 0 4 1 0 1 5 0 36

48 sõudmine 1 0 0 1 1 1 2 2 1 8 4 2 4 2 1 30

49 taekwondo 0 0 0 0 0 0 5 0 0 23 22 0 30 7 8 95

50 tantsusport 0 0 0 0 0 0 3 0 3 1 0 3 0 0 5 15

51 tennis 0 0 0 0 0 1 1 0 5 0 0 0 0 0 2 9

52 triatlon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 3 0 5

53 tõstmine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 2

54 uisutamine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1

55 ujumine 3 1 0 0 1 0 1 2 1 1 1 0 8 0 0 19

56 veemoto 0 0 0 0 0 0 7 2 1 19 4 3 44 4 14 98

57 veeremängud 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 2

58 vehklemine 5 2 1 4 7 1 7 1 1 5 6 5 8 10 1 64

59 vibusport 0 0 0 0 0 0 2 2 5 25 15 9 24 1 8 91

60 võimlemine 0 0 0 1 0 0 4 0 0 6 2 0 1 1 0 15

61 võrkpall 0 0 0 0 2 0 0 1 0 0 1 2 0 0 0 6

62 wu-shu 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 1 1 5

KOKKU 69 17 6 88 52 21 207 58 109 286 187 125 318 124 155 1840

Kuldmedalid 1990 - 1994 1995 - 1999 2000 - 2004 2005 - 2009 2010 - 2014 sum
OM-MM-EM Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor Abs Jun Noor kõik

1 aerutamine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

2 allveesport 8 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 2 4 1 17

3 ammusport 0 0 0 0 2 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 4

4 automudelism 0 0 0 1 0 0 13 0 0 14 0 0 25 0 0 53

5 autosport 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1

6 casting 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

7 indiaca 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2

8 jalgrattasport 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 3

9 judo 0 2 0 1 2 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 8

10 jõutõstmine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 10 1 4 1 17

11 jäähoki 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

12 jääpurjetamine 3 1 0 4 1 1 2 3 3 1 4 2 1 2 2 30

13 kabe 0 0 0 1 0 0 1 0 2 0 0 0 3 0 0 7

14 karate 0 0 0 0 1 1 3 0 5 2 2 0 2 0 6 22

15 kergejõustik 0 0 0 2 0 0 4 1 1 6 8 0 0 2 0 24

16 kirimale 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2

17 kickboxing 0 0 0 0 1 0 2 0 2 0 2 1 0 0 2 10

18 koroona/novus 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

19 korvpall 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

20 kulturism ja fitness 6 0 0 2 0 0 3 1 0 1 0 0 6 5 0 24

21 kurnimäng 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

22 laskeorienteerumine 0 0 0 0 0 0 2 0 0 1 2 0 0 1 0 6

23 laskesuusatamine 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 2 1 6

24 laskmine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 2 2 0 5

25 lauatennis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

26 lennusport 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

27 maadlus 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 2 1 0 5

28 male 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0 6 9

29 moodne 5-võistlus 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2

30 motosport 0 0 0 0 0 1 1 1 6 0 2 0 1 0 0 12

31 mälumäng 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1

32 muaythai 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 2

33 orienteerumine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 2 10 1 5 22

34 petanque 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

35 piljard 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

36 poks 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

37 purjetamine 1 0 0 0 0 0 0 0 2 1 3 2 3 3 2 17

38 puupall 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1

39 raadiosport 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

40 rammumees 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

41 reketlon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 4 0 0 2 7

42 rendžu 0 0 0 3 0 1 2 0 2 4 2 2 0 0 1 17

43 rulluisutamine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1

44 sambo 0 0 0 0 3 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 4

45 sulgpall 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

46 sumo 0 0 0 3 0 0 0 0 1 0 2 3 0 3 7 19

47 suusatamine 1 0 1 0 3 0 3 1 0 4 0 0 0 0 0 13

48 sõudmine 1 0 0 0 1 1 0 2 0 2 1 1 1 0 1 11

49 taekwondo 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 2 1 0 5

50 tantsusport 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 3

51 tennis 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 2 3

52 triatlon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1

53 tõstmine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

54 uisutamine 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

55 ujumine 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

56 veemoto 0 0 0 0 0 0 1 1 1 6 1 1 15 1 3 30

57 veeremängud 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1

58 vehklemine 2 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 3 4 2 0 14

59 vibusport 0 0 0 0 0 0 1 2 2 10 2 3 9 1 2 32

60 võimlemime 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 2

61 võrkpall 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 3

62 wu-shu 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1
KOKKU 25 6 1 19 15 6 49 13 31 63 40 41 94 36 45 484

Tabel 5-3. Kuldmedalivõidud spordialadel (OM, MM, EM).
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Tabel 6-1. 

SKEMAATILINE STRUKTUUR – EESTI SPORDIORGANISATSIOON

EESTI SPORDI KONGRESS
Toimub iga nelja aasta järel, tegutseb laiapõhjalise spordifoorumina

RIIKLIK SPORDISEKTOR            VABATAHTLIK SPORDISEKTOR               TULUNDUSSEKTOR

VABARIIGI VALITSUS
EESTI OLÜMPIAKOMITEE

SPORDIMEDITSIINI SA

KULTUURIMINISTEERIUM

TEISED MINISTEERIUMID

MAAVALITSUSED

OMAVALITSUSLIIDUD

SA Eesti Antidoping

EESTI SPORDIALALIIDUD [63]

Eraõiguslike juriidiliste isikute 
SPORDIKOOLID [273]

KOV SPORDIKOOLID [29]
huvikoolid

KEHALINE KASVATUS KOOLIDES
LIIKUMISÕPETUS

EESTI SPORDIÜHENDUSED [16]

KOHALIKUD OMAVALITSUSED

SPORDIKOOLITUSE JA -TEABE SA

MAAKONDADE JA LINNADE 
SPORDILIIDUD [15+4]

SPORDIKLUBID (eraõiguslikud juriidilised isikud) [1871]

ISESEISEV SPORTIMINE JA LIIKUMINE

NÄITAJAD 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007

Spordiklubid 734 856 866 1056 1038 1327 1513 1599 1521 1519

Harrastajad klubides 67763 83758 79802 109416 100876 121757 142429 152242 153875 148668

19 ja nooremad 29897 37229 37483 58886 49198 60231 69142 69066 74450 71932

Naissoost 17024 20442 22873 31365 28169 34201 41768 46233 54812 54780

Kogu personal 2642 3057 3270 4202 4017 5124 6279 6063 6271 5939

Põhikohaga 301 319 372 838 856 1194 1447 1490 1408 1000

töövõtulepinguga 149 170 201 434 392 529 435 436 636 611

Treenereid kokku 1130 1340 1487 2091 1973 2449 2878 2845 3100 3108

Põhikohaga 80 108 170 481 424 640 789 836 861 839

töövõtulepinguga 108 111 140 339 290 369 318 316 491 556

Tasustamata 942 1121 1177 1271 1259 1440 1771 1693 1748 1713

Eriharidusega 477 580 640 882 828 984 1069 1176 980 945

TULUD  (tuh. €) 5131 5820 6540 13409 16068 20625 27032 31358 34719 42523

KULUD (tuh. €) 5186 5697 6383 12703 15928 20637 26363 30730 35202 41820

Tööjõukulud (tuh. €) 704 732 1006 3052 3738 5154 6481 7265 8667 9086

sh treenerid (tuh. €) 233 210 502 1685 1924 2840 3663 4218 4993 4665

Tabel 7-1. Spordiklubide arengut iseloomustavad arvandmed.

NÄITAJAD 2008 2009 2010 2011 2012 2013

Spordiklubid 1528 1603 1629 1692 1744 1861

Harrastajad klubides 130763 133136 129839 129402 130839 142888

19 ja nooremad 71335 69818 68941 72873 76066 81057

Naissoost 48704 47987 50930 46101 47398 53364

Kogu personal 5916 7064 6931 6740 7049 7504

Põhikohaga 933 1212 960 931 915 1002

töövõtulepinguga 487 1329 1175 1121 1128 1300

Treenereid kokku 3130 3613 3488 3899 4248 4436

Põhikohaga 778 592 450 455 464 482

töövõtulepinguga 448 822 699 669 678 831

Tasustamata 1904 2199 2339 2775 3106 3123

Eriharidusega 982 664 787 825 912 839

TULUD  (tuh. €) 46920 43515 43266 49006 56114 60853

KULUD (tuh. €) 44423 41177 42856 48939 59595 59294

Tööjõukulud (tuh. €) 9746 9194 8743 8465 9846 10979

sh treenerid (tuh. €) 5232 5271 4798 5555 5678 6141
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Tabel 8-1.
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Tabel 8-4.
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Dopingu vastu võideldakse üle maailma, Austraaliast 
Jamaikani, Eestist rääkimata. Oma osa on täita erineva-
tel tegijatel: ülemaailmsel antidopingu organisatsioonil 
WADA, rahvuslikel dopinguvastastel organisatsiooni-
del, rahvusvahelistel spordialaliitudel ja nende riiklikel 
rakukestel. Lõpuks taandub kõik siiski sportlasele – kui 
palju tema puhtast spordist hoolib, kui tähelepanelikult 
ravimeid ja toidulisandeid tarbib ning mida teda ümb-
ritsev meeskond oluliseks peab.

Allpool on ülevaatlikult toodud dopinguvastast puudu-
tav, mis hakkab kehtima 2015. aasta 1. jaanuarist. Siin 
pööratakse tähelepanu ainult suurematele muudatustele 
ning tervikliku info leiab koodeksist, mis on eestikeelse-
na saadaval SA Eesti Antidoping kodulehel www.anti-
doping.ee.

Uue koodeksi väljatöötamine on olnud omamoodi mas-
siüritus. Koodeksi parandusettepanekuid tegid avalik-
õiguslikud asutused, rahvuslikud ja regionaalsed dopin-
guvastased ning teised spordiorganisatsioonid ja sport-
lased, ühtekokku viidi tööversiooni sisse 2268 muuda-
tust ja täiendust. Aruteludega alustati 2011. aasta no-
vembris ja kaks aastat hiljem võeti koodeks WADA 
maailmakongressil Johannesburgis ühehäälselt vastu. 
Kogu arutelus avaldasid häälekalt arvamust sportlased, 
kes sageli eelistasid karmimaid tingimusi, et spordi puh-
tust hoida.

Põhimõttelised muudatused 

Spordimaastikule 
tuuakse uus 
antidopingu koodeks

Uues koodeksis on seitse suundumust, kuidas 
dokumenti muudeti:
•	 Neid, kes tahtlikult petavad, karistatakse karmimalt, 

teistel juhtudel ollakse karistamisel paindlikum.
•	 Suuremat tähelepanu pööratakse 

proportsionaalsusele ja inimõigustele – nt alaealiste 
puhul ei kehti nii karmid avalikustamispõhimõtted, 
samuti ei pea harrastajatele kogu koodeksit 
rakendama.

•	 Kui seni on rõhuasetus olnud testimistel, siis nüüd 
pööratakse rohkem tähelepanu süüdistava info 
kogumisele.

•	 Täpsustub ja laieneb dopingukasutamises süüdi 
oleva abipersonali ja kaaskonna uurimine.

•	 Täpsustatud on tingimusi testimisprotseduuridele, 
millega on tagatud parem kvaliteedikontroll.

•	 Täpsustatud on organisatsioonidevahelist 
koostööd.

•	 Koodeks on muutunud lühemaks ja selgemaks.

Elina Kivinukk
SA Eesti Antidoping

Theme Six - Sanctions

Karistus dopinguvastase reegli rikkumise eest

Dopingu-	
vastane reegel

Varasemad 
karistused

Koostöö-
valmidus

Keelatud 
aine

Süü puudumist 
näitavad tegurid

Süü 	
suurus

Praegu Alates 2015

2 a 4 a

võistluskeeld

Antidopingu 
koodeksi 
täiendamine  
oli kõigile avalik 
protsess.
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Samaks on jäänud dopingukontrolli protseduur – see 
näitab senise süsteemi paikapidavust ja usaldusväärsust. 
Pärast pikki arutelusid jäeti samaks ka keelatud ainete 
nimekirja koostamise kriteeriumid: aine peab kuuluma 
nimekirja, kui sel on sportlikku sooritust parandav toi-
me, see on kahjulik sportlase tervisele või kahjustab 
spordi vaimu. 

Dopinguvastaste reeglite rikkumised
Maailma antidopingu koodeksis on nimetatud kümme 
asjaolu, mis tähendavad dopinguvastase reegli rikku-
mist ja millele järgneb karistus:
1.	 Keelatud aine sisaldumine sportlase proovis. Sel pu-

hul on sportlase dopinguproovist leitud keelatud 
aine, näiteks anaboolne steroid.

2.	 Keelatud aine või võtte kasutamine või kasutamise 
katse. Näiteks tunnistajad on näinud, et sportlane ka-
sutab keelatud ainet.

3.	 Dopingukontrollist keeldumine või muul viisil kõr-
valehoidmine. Kui sportlasele antakse teada, et ta on 
valitud dopingukontrolli, siis tema keeldumist tõl-
gendatakse kui dopinguvastase reegli rikkumist.

4.	 Asukohainfo mitteesitamine ja testimisel mitteosale-
mine. Kui sportlane kuulub dopinguvastase organi-
satsiooni testibaasi, on tal kohustus anda oma asuko-
hast teada ja olla testimiseks kättesaadav. Kohustuste 
täitmata jätmine on karistatav.

5.	 Dopingukontrolli ükskõik millise osaga manipuleeri-
mine. Näiteks võib dopinguproovivahendi mahaaja-
mine pärast uriiniproovi andmist olla taotluslik.

6.	 Keelatud aine valdamine. Sportlasel ei tohi olla kee-
latud aineid kodus, spordikotis ega mujal oma valdu-
ses.

7.	 Keelatud aine edasiandmine või edasiandmise katse. 
Dopingut nähakse üha enam osana organiseeritud 
kuritegevusest. Nii on karistatav ka keelatud ainetega 
mingil moel kasu teenimine.

8.	 Keelatud aine või võtte manustamine, dopinguvasta-
se reegli rikkumisele abi osutamine. Näiteks võib ala-
ealisele sportlasele anda keelatud ainet tema treener. 

9.	 Osavõtt. Sel puhul aidatakse mingil moel kaasa do-
pinguvastase reegli rikkumisele (näiteks soovitatakse 
või vahendatakse).

10.	Keelatud seotus. Sel puhul ei tohi sportlased ega tei-
sed isikud teha koostööd juhendajate, treenerite ega 
arstidega, kellele on määratud karistus dopinguvas-
tase reegli rikkumise tõttu. Rikkumise tuvastamiseks 
teavitatakse sportlast eelnevalt kirjalikult.

Uue koodeksiga on lisandunud kaks viimast dopingu-
vastast reeglit, osavõtt ja keelatud seotus. 

Sportlasele
Sportlase jaoks on kehtima hakkavas koodeksis mit-
meid muudatusi. Üks neist puudutab karistusi. Kui seni 
oli võistluskeeld enamasti kaks aastat, siis uue koodeksi-
ga hakkab kehtima nelja-aastane võistluskeeld. Aga 
nagu eelpool öeldud, siis uue koodeksiga karistatakse 
karmimalt neid, kes tahtlikult on dopingut tarvitanud, 
teistel juhtudel on karistused paindlikumad. Karistus 
sõltub mitmest asjaolust (vt skeemi): dopinguvastase 
reegli rikkumisest, keelatud aine tüübist, süü suurusest, 
süü puudumist näitavatest teguritest ja varasematest ka-
ristustest.

Toidulisandid. Endiselt tuleb toidulisandite suhtes olla 
äärmiselt ettevaatlik. Kuna toidulisandite tootmist on 
keeruline reguleerida ja mitmed neist sisaldavad spor-
dis keelatud aineid, võib juhtuda, et sportlase organismi 
satuvad keelatud ained tema teadmata. Just seetõttu on 
leitud, et tahtmatult keelatud aineid võtnud sportlane 
peaks pääsema kergema karistusega. Kuid tahtmatust 
tuleb kindlasti tõestada ja hoida pidevalt meeles, et toi-
dulisandite tarvitamisel puudub igasugune garantii. Pi-
gem tasub mõelda alternatiivsetele võtetele treeningu 
tõhustamiseks ja toitumiskava ülevaatamiseks. Endiselt 
lasub sportlasel lõplik vastutus selle eest, mida tema or-
ganismist leitakse.

Ravimid. Võib juhtuda, et toimeained ravimites, mida 
sportlane mõne tervisehäda leevendamiseks peab kasu-
tama, võivad kuuluda keelatud ainete nimekirja. Sellisel 
juhul tuleb esitada enne regulaarset kasutama hakka-
mist taotlus rahvuslikule antidopinguorganisatsioonile 
või rahvusvahelisele alaliidule, et paluda raviotstarbeli-
se kasutuse erandit (levinud lühend TUE). Kui aine 
sportlase dopinguproovist avastatakse, kaitseb TUE 
sportlast karistuse eest juhul, kui aine tarbimine on me-
ditsiiniliselt õigustatud.

Testibaasi kuuluvad sportlased. Kui sportlane kuulub 
dopinguvastase organisatsiooni testibaasi, on tal kohus-
tus oma asukohast teada anda. Senised kogemused on 
näidanud, et sportlastele valmistab see raskusi. Nii on 
uue koodeksi raames tuldud sportlastele vastu ja asuko-
hateabe mitteesitamine või testimiseks mittekättesaa-
dav olemine lüheneb seniselt 18 kuult 12-le. WADA on 

leidnud, et juba aasta jooksul on võimalik tabada neid, 
kes tahtlikult oma asukohta varjavad. Testimiseks peab 
olema kättesaadav vahemikus kell 5.00–23.00.

Viimane olulisem muudatus sportlase jaoks on see, et 
süüdistava informatsiooni kogumis- ja vanade proovide 
taasavamisperiood pikeneb seniselt kaheksalt kümnele 
aastale. Senine aeg pole tõenäoliselt olnud piisav, et 
tõendeid koguda.

Sportlase abipersonalile
Treenerile ja kogu sportlase abipersonalile mõeldes tu-
leb ära nimetada kaks muudatust maailma antidopingu 
koodeksis. Nüüdsest on ära märgitud, et sportlase abi-
personal ei tohi ise oma huvides kasutada keelatud ai-
neid ilma õigustava põhjenduseta. Seda ei tõlgendata 
dopinguvastase reegli rikkumisena, kuid selles osas võib 
olla teisi karistusvõtteid (nt distsiplinaarkaristused, 
riiklik seadusandlus).

Teiseks on oluline rõhutada, et uue koodeksiga kaasneb 
dopingujuhtumi korral automaatne kohustus uurida 
sportlase tugimeeskonda. Kui on esinenud positiivne 
dopingujuhtum, siis lisaks sportlase ärakuulamisele tu-
leb uurida ka sportlase kaaskonda, kes võib olla dopin-
gu tarvitamisega ja/või vahendamisega seotud.

Lisaks on treeneri ja abipersonaliga otseselt seotud kaks 
uut dopinguvastast reeglit, mida on selgitatud eespool: 
osavõtt ja keelatud seotus.

Lõpetuseks tuleb üle korrata teadmine, mis nii vana kui 
uue koodeksi puhul on ülioluline: keelatud ainete nime-
kiri täieneb igal aastal 1. jaanuaril. Ja seda peaks nii 
sportlane kui tema abipersonal meeles pidama ja end 
muudatustega kursis hoidma, et mitte teadmatusest 
ebameeldivasse olukorda sattuda.

Ilmselt vajab uus koodeks veidi sissekandmisaega – aja 
jooksul tekib elulisi näiteid ja konkreetsemaid juhiseid. 
Aga samamoodi, nagu uus asi muutub mõne aja möö-
dudes harjumuspäraseks, muutuvad kindlasti ka koo-
deksi tingimused enesestmõistetavaks, et ausa spordi 
eest seista.

Elina Kivinukk 
Elina Kivinukk on SA Eesti Antidoping hariduse ja koolituse projektijuht. Elinal on värske 
magistrikraad spordipsühholoogias Jyväskylä ülikoolist, varasemast ajast bakalaureuse-
kraad psühholoogias ja sotsiaalpedagoogikas Tallinna ülikoolist. Ta on Euroopa Nõukogu 
juures tegutseva rahvusvahelise antidopingu hariduse ja ennetuse ekspertrühma liige. Ta 
on koostanud mitmeid õppematerjale antidopingust, treeneritööst ja vabatahtlikust tege-
vusest spordis.

Uus koodeks 
näeb ette 
karmimaid 
karistusi neile, 
kes on tahtlikult 
dopingut 
tarvitanud, 
teistel juhtudel 
on karistused 
paindlikumad.

Keelatud ainete 
nimekiri uueneb 
iga aasta  
1. jaanuaril.

Süüdistava info kogumine pikeneb 8-lt 10-le aastale.

Lisandunud on kaks uut dopinguvastast reeglit, 
osavõtt ja keelatud seotus.
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Liikumisaasta fotodes

Peaminister Taavi 
Rõivas 2014. a Ace 

Xdream seiklussarja 
Aidu etapil. 

Foto: Matti Kämärä

SEB Tallinna Maraton 2014. 
Foto: Jarek Jõepera

Eesti Ööjooks 2014 värvis Rakvere punaseks. 
Foto: Ain Liiva

Liikumisaasta liigutas ka lapsi. Pisikesed liikumishuvilised 21. Albu Sügisjooksul Valgehobusemäe suusa- ja 
puhkekeskuses. Foto: Silja Juursalu

Orienteerumise 27. Koprakarikas Kuulmajärve metsas. 
Foto: Nikolai Järveoja

Selle aasta üks väheseid 
võimalusi nautida lumel 
liikumist oli  
43. Tartu Maratoni 
avatud raja sõit 
Alutagusel.  
Foto: Kaimo Puniste

Üleeuroopalist 
liikumisnädalat Move 
Weeki tähistati ka 
Kadrina Keskkoolis. 
Foto: Rutt Kuusemäe

Harrastajate 
võrkpallisari 

Credit24 SuveVolle. 
Foto: Steiv Silm

Olümpiajooksul 
Tartus koges 
liikumisrõõmu 
ka Reet Linna. 
Foto: Hendrik 

Osula
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Eesti Olümpiakomitee (EOK) sügise hakul tehtud eesti-
maalaste liikumisharjumusi kaardistavast uuringust sel-
gus, et liikumisaasta sõnumid on mõjutanud iga viienda 
uuringus osalenu liikumisharrastusega tegelemist. Iga 
teine vastanu teadis, et 2014. aasta on Eestis liikumise ja 
spordi teema-aasta.

Regulaarselt ehk vähemalt kaks korda nädalas tegeleb 
liikumisharrastusega 42% Eesti elanikest. Neist üle poo-
le eelistavad liikuda omaette ja 35% koos pereliikmete 
või sõpradega. EOK liikumisharrastuse juhi Peeter Lus-
mägi sõnul on regulaarselt liikumisharrastusega tegele-
jate osakaal kasvanud peamiselt mitte-eestlaste seas. 
„Kui eelmisel aastal samal ajal tehtud uuring näitas, et 
liikumisharrastusega tegeleb piisavalt 28% mitte-eest-
lastest, siis tänavuse uuringu põhjal on see näitaja tõus-
nud 34 protsendini,“ lisas ta.

 „Vanusegruppide lõikes saab positiivsena välja tuua, et 
igas vanusegrupis on regulaarselt liikumisharrastusega 
tegelejaid üle kolmandiku. Kuid selge trend on, et vanuse 
kasvades regulaarsete harrastajate osakaal väheneb ning 
muret tekitab asjaolu, et rohkem kui pooled üle 65-aas-
tastest ei tegele liikumisharrastusega,“ ütles Lusmägi.

Liikumisharrastusega ei tegele üldse 28% uuringus osa-
lenutest. Enim toodi põhjustena välja neli tegurit: aja-
puudus, väsimus pärast tööd, halb tervislik seisund või 

huvipuudus. „Üldistatult võiks neid nimetada ka ette-
kääneteks. Küll aga kui ühe peamise takistusena nime-
tati halba tervist, siis üks sagedamini mainitud toetav 
tegur liikumisharrastusega tegelemiseks oli perearstide 
soovitused. Liikumisharrastus ja sport on üks oluline 
osa tervisedendusest ning peagi Eesti Spordi Kongressil 
arutatavas Eesti spordi arengustrateegias aastani 2030 
on see eraldi välja toodud,“ selgitas Lusmägi.

Võrreldes kümne aasta taguse ajaga ei nimetata enam 
takistavate asjaoludena sportimispaikade kaugust ega 
transpordipuudust, kumbagi mainis takistusena vaid 
5% vastanutest. Samuti ei jää liikumisharrastusega tege-
lemine enam oskuste taha. „Kümne aasta jooksul on 
välja arendatud Eesti Terviseradade võrgustik, palju lii-
kumispaiku on korda tehtud. Samuti võib nendest tule-
mustest järeldada, et liikumine on inimeste jaoks lihtne 
– ei mõelda asju enda jaoks keeruliseks ning tegeletakse 
liikumisvormidega, mis on varem omandatud,“ ütles 
Lusmägi.

Uuringu viis läbi TNS Emor 2014. aasta augusti lõpus. 
Küsitleti 1000 inimest vanuses 15-74 eluaastat kõikidest 
Eesti maakondadest. Uuringus saadi võrreldavaid and-
meid 1998., 2003. ja 2013. aastal tehtud küsitlustega. 
Uuringu töötas välja EOK liikumisharrastuse juht Pee-
ter Lusmägi ning see viidi läbi Liikumisaasta 2014 raa-
mes.

Liikumisaasta on mõjutanud 
iga viienda eestimaalase 
liikumisharjumusi

Kui sageli Te tegelete liikumisharrastustega, nagu jooks, rattasõit, 
võimlemine, pallimängud, jõuharjutused või muu?

Kas Te tegelete liikumisharrastustega 
peamiselt ... ?
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20%

10%

0%
1998	           2003	                  2013	               2014

1998	           2003	                  2013	               2014

2013	                               2014

4 või enam korda nädalas

2-3 korda nädalas

keskmiselt kord nädalas

paar korda kuus

harvem

ei tegele üldse

üldse mitte	

paar korda kuus või harvem	

keskmiselt kord nädalas

	keskmiselt kord nädalas	

2 või enam korda nädalas

1

2

Eestlane
Mitte-eestlane

Vanus ei tegele üldse paar korda kuus või harvem 1 x nädalas 2 + korda nädalas
15-24 5,8% 14,1% 19,6% 60,5%

25-34 14,6% 23,4% 14,0% 48,0%

35-49 26,4% 20,9% 16,0% 36,6%

50-64 41,1% 13,9% 10,4% 34,6%

65-74 52,2% 9,0% 5,2% 33,7%

treeningrühmas, liikumisrühmas

muul moel (täpsustage)

sõpradega, tuttavatega omal algatusel

koos oma pereliikmetega

omaette	
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Erinevad põhjused, mis võivad takistada regulaarset liikumisharrastustega 
tegelemist. Palun öelge igaühe kohta, millisel määral see Teie puhul kehtib. 

Erinevad asjaolud, mis võivad 
aidata liikumisharrastustega 
rohkem tegeleda. Palun öelge 
igaühe kohta, millisel määral see 
Teie puhul kehtib. 

Kui sageli olete Te viimase 12 kuu 
jooksul osalejana kaasa löönud 
tervisespordiüritustel?

Millist teema-aastat Eestis 2014. aastal 
tähistatakse?

Kas liikumisaasta on mõjutanud 
Teie liikumisharjumusi ja/või 
tõstnud liikumisalast 
teadlikkust?

3

4 5

6 6

 2003 2006 2013 2014

muu 7,2 2 1 5

pole piisavalt sportimisoskusi 8,2 15 6 4

puudub sobiv transport harjutuspaika jõudmiseks 8,6 1 4 3

sportimiskoha (saali, väljaku jms) puudus 13,6 6 6 5

halb tervislik seisund 14,1 31 20 20

pole sobivat seltskonda ega treeningukaaslasi 14,9 12 11 6

sportimine on liiga kallis 21 14 12 7

pole piisavalt huvi ega viitsimist 26 44 27 19

väsimus pärast tööd 35,3 36 26 23

ajapuudus 35,7 40 32 32

2013 2014

muu 1% 7%

tugevam tahtejõud 2%  

rohkem vaba aega 3%  

parem tervis 4%  

paremad sportimisoskused 12% 9%

juhendajate olemasolu 13% 7%

perearsti soovitused 17% 10%

tööandja toetus sportimiskulude 
osaliseks hüvitamiseks 20% 14%

parem ligipääs sportimispaikadele 20% 13%

suurem sissetulek 23% 14%

pere või kaaslaste toetus 30% 22%

ei ole osalenud

mõned korrad

jah

ei

100

75

50

25

0
2003                               2013

sagedamini

ei oska öelda

Kultuuripärandi aasta 132 13%

Liikumisaasta 490 49%

Muusika aasta 41 4%

Ei oska öelda 333 33%

KÕIK 996 100%

kokku 490 
vastanut

17%

83%

Sissejuhatus
Eesti noorkergejõustiklased on pidevalt esinenud edu-
kalt rahvusvahelistel tiitlivõistlustel. Siiski tegeleb vaid 
väike osa Eesti talendikatest noortest spordiga kuni täis-
kasvanueani. Sagedaseks spordist loobumise ja suurtest 
võistlustest eemalejäämise põhjuseks on vigastused 
ning tihti just ülekoormusvigastused – näiteks kõõlus-
probleemid ja väsimusmurrud11. Nende probleemide 
tekkepõhjusteks on välja pakutud erinevaid riskifakto-
reid, mille hulka loetakse ka suutlikkust teostada spor-
diala jaoks vajalikke baasliigutusi – kükkimine, väljaas-
te, üle takistuse astumine jne. Baasliigutused on meie 
treeningute vundament, millel põhinevad kõik muud 
keerulisemad liigutustegevused ja tehnilised sooritu-
sed6. Kui baasliigutuste „vundament” pole piisav, hakka-
vad sportlased samade liigutuste teostamiseks kasutama 
sekundaarseid lihaseid, mis saavad seetõttu ülekoormu-
se, ning aja jooksul tekivadki sellest tulenevalt ülekoor-
musvigastused. Sama tõid välja ka D´Souza4 ja Bennell 
jt7, näidates, et 61–76% kergejõustiklaste vigastustest on 
ülekoormusvigastused ning 64–87% vigastustest esine-
vad alajäsemetes3. Seega on tänapäeva kergejõustikus 
äärmiselt oluline ennetada ülekoormusvigastusi läbi lii-
ges-lihasaparaadi ning liigutustegevuse regulaarse hin-
damise, mis võimaldab sportlasel maksimaalselt treeni-
da ja seeläbi parimat võistlusvormi saavutada.

Käesoleva uurimuse eesmärk oli välja selgitada Eesti 
kergejõustiklaste ülekoormusvigastuste riskitegureid 
ning pikemaajalisem eesmärk on alustada Eesti kerge-
jõustiklaste regulaarset ja süsteemset hindamist üle-

koormusvigastuste ennetamiseks, tagamaks jätkusuut-
likkust noorte- ja tippspordis.

Uuringus osalenud sportlased
Uuringus osalenud Eesti kergejõustiklastel (N=10) toi-
mus ülekoormusvigastuste riskitegurite hindamine 
nende suvise võistlusperioodi alguses põhjaliku testi-
missüsteemiga, mis hindas sportlaste põhiliigutuste 
kvaliteeti, dünaamilist tasakaalu, lihasvastupidavust 
reie tagakülje lihastes ja säärelihastes, samuti hüppelii-
gese liikuvust ning hingamismustrit. Sportlaste statisti-
lised näitajad on välja toodud Tabelis 1.

Ülekoormusvigastuste monitooring
Ülekoormusvigastuste riskitegurite hindamine võttis 
aega ca 45 minutit (tehti ühe korra), millele järgnes sport-
lase ja treeneriga tulemuste analüüs (15 min) ja soovitus-
te jagamine edasiste tegevuste osas. Kõik testid olid soo-
ritatud lühikestes sportlikes riietes ja spordijalanõudes. 
Ainult hüppeliigese liikuvuse test (Lunge test, vt allpool) 
sooritati paljajalu. Testimine viidi läbi enne treeningut, et 

ÜLEKOORMUSVIGASTUSTE 
RISKITEGURID EESTI 
KERGEJÕUSTIKLASTEL 

MATI AREND
Tartu Ülikooli doktorant ja 
füsioterapeut

MAARJA KALEV
Tartu Ülikooli magistrant ja 
füsioterapeut

PRIIT KAASIK
Tartu Ülikooli funktsionaalse 
morfoloogia professor

Tabel 1. Uuringus osalenud kergejõustiklaste 
keskmised näitajad.

Sport-
laste arv

Vanus 
(aasta-

tes)

Pikkus 
(cm)

Kaal 
(kg)

Tree-
ningstaaž 
(aastates)

Mehed 6 21,0 185,0 84,7 8,0

Naised 4 23,8 170,7 50,0 10,5
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vähendada treeningujärgse väsimuse mõju liigutuste 
kvaliteedile ja tulemustele.

Varasemad vigastused
Kuna eelnev vigastus on kõige suurem riskitegur järgne-
vaks vigastuseks2, kaardistasime meie uurimisgrupi 
sportlastel esinevad liiges- ja lihasprobleemid uuringus 
osalemise hetkel, viimase kuu ja viimase aasta jooksul. 
Selleks täitsid sportlased nn Nordic Extended Musculo- 
skeletal küsimustiku1, kus olid välja toodud erinevad ke-
hapiirkonnad ning sportlased pidid märkima, kus neil on 
olnud või on hetkel valu või ebamugavustunnet. See kü-
simustik oli ingliskeelne koos eestikeelse tõlkega. Sama 
ilmnes ka meie uuringus osalenud sportlastel: kõige sage-
damini esinenud vigastused olid hüppeliigese piirkonna 
vigastused, millele järgnesid reie tagaküljelihase vigastus 
ja alaseljavalud. 
	
Põhiliigutuste hindamine, kasutades Functional Move-
ment Screen´i (FMS)

Kõiki harjutusi hinnatakse skaalal 0–3, kus hinne „kolm” 
tähistab normaalset sooritust ja hinne „null” valu liigutu-
sel. Kompensatsioonid liigutustel tähendavad madalamat 
punktisummat iga harjutuse puhul. Maksimaalne skoor 
on 21 ning skoori alla 15 seostatakse suurenenud riskiga 
ülekoormusvigastuste tekkeks6. Kasutades FMS testimist 
Ameerika jalgpalluritel, leidsid Kiesel, Plisky ja Voight12, 
et sportlaste skoor alla 14 punkti viitab 11-kordselt suure-
nenud vigastuste riskile ning on 51%-line tõenäosus üle-
koormusvigastuseks võistlushooaja jooksul. Just selliseid 
„ohutsoonis” olevaid sportlasi, kelle skoor jääb alla 15, 
olekski võimalik aidata, parandades korrigeerivate harju-
tustega nende liigutuskvaliteeti ning alandades vigastuste 
tekkimise riski lähemas tulevikus13.

Meie uuringus oli noorsportlastel keskmine FMS tule-
mus 17,4p/21p (+/-SD). Madalaim skoor oli 14 ja kõr-
geim 21. Sportlasi, kelle skoor oli väiksem või võrdne 15 
punktiga, oli neli (kümnest sportlasest). Seega, meie 
uuringus osalenud sportlastest oli neljal sportlasel küm-
nest  kõrgenenud vigastuste riskitase ja suurem tõenäo-
sus saada ülekoormusvigastus käesoleva hooaja jook-
sul13.

FMS on Ameerika füsioterapeudi Gray Cooki loodud 
põhiliikumise hindamisvahend, koosnedes seitsmest 
erinevast harjutusest, mis nõuavad üheaegselt head 
liigesliikuvust, lihasjõudu, elastsust, koordinatsiooni ja 
tasakaalu6: 
•	 sügavuskukk, 
•	 väljaaste, 
•	 üle tõkke astumine, 
•	 õlaliigeste liikuvus, 
•	 reie tagakülje venivus,
•	 kätekõverdus, 
•	 toengpõlvituses sama poole käe-jala tõstmine. 

Tabel 2. FMS tulemused kümnel 
kergejõustiklasel. 
Punasega on märgitud need sportlased, kelle skoor 
jäi alla 15 punkti, mida varasemate uuringute põhjal 
on seostatud suurema ülekoormusvigastuste riski 
tekkimisega.

- 11x suurenenud vigastuste risk
   50% tõenäosus ülekoormusvigastuseks ühe 
võistlushooaja jooksul

FMS skoor

Sportlane #1 14

Sportlane #2 19

Sportlane #3 18

Sportlane #4 15

Sportlane #5 17

Sportlane #6 15

Sportlane #7 20

Sportlane #8 14

Sportlane #9 18

Sportlane #10 17

Keskmine 16.7

Y-tasakaalutest (Y-balance test)	

Mõõdetakse distantsi tugijala suurest varbast teise jala 
varvastega puututud kohani (vt allolevaid pilte). Enne 
mõõtmist sooritasid vaatlusalused 3–4 proovikatset, et 
välistada võimalikku õppimiskomponenti. Meie uurin-
gus osalenud kergejõustiklaste tulemused on esitatud 
allpool tabelites, kus punased ringid tähistavad neid 
sportlasi, kellel oli tasakaalu hoides parema ja vasaku 
jala sirutuste vahe rohkem kui 4 cm ehk esines asüm-
meetria parema ja vasaku jala tulemuste vahel.

Varasemad uuringud on näidanud, et sportlased peak-
sid suutma ühel jalal tasakaalu hoides teise jalaga siruta-
da kaugusele 94% oma alajäseme pikkusest. Kõik tule-
mused, mis jäävad alla 94%, on seostatud 6,5-kordselt 
suurema riskiga alajäseme vigastuse tekkeks17.

Y-tasakaalutesti tulemuste erinevus parema ja vasaku 
jala vahel, mis on suurem kui 4 cm, on varasemates uu-
ringutes seostatud 2,5 korda suurema tõenäosusega ala-
jäseme vigastuste tekkimiseks15.

See tasakaalutest hõlmas endas seismist ühel jalal 
ning vaba jalaga sirutamist ette ja kahes suunas taha 
– sellest ka nimi Y-tasakaalutest. 

Y-test ette 
vasak

Y-test ette 
parem

erinevus  
(cm)

Vaatlusalune 1 76 69 7

Vaatlusalune 2 79 74 5

Vaatlusalune 3 61 64 -3

Vaatlusalune 4 71 68 3

Vaatlusalune 5 74 68 6

Vaatlusalune 6 62 63 -1

Vaatlusalune 7 85 80 5

Vaatlusalune 8 71 68 3

Vaatlusalune 9 77 69 8

Vaatlusalune 10 70 72 -2

Tabel 3. Y-tasakaalutesti 
tulemused anterioorses 
suunas.

2,5 x suurem risk alajäsemete 
ülekoormusvigastuse tekkeks

2,5 x suurem risk alajäsemete 
ülekoormusvigastuse tekkeks

2,5 x suurem risk alajäsemete 
ülekoormusvigastuse tekkeks

Y-test 
postL vas

Y-test 
postL par

erinevus  
(cm)

Vaatlusalune 1 97 101 -4

Vaatlusalune 2 99 107 -8

Vaatlusalune 3 95 98,5 -3,5

Vaatlusalune 4 112 101 11

Vaatlusalune 5 102 99 3

Vaatlusalune 6 105 96 9

Vaatlusalune 7 112 116 -4

Vaatlusalune 8 110 110 0

Vaatlusalune 9 89 116 -27

Vaatlusalune 10 116 123 -7

Tabel 4. Y-tasakaalutesti 
tulemused posterolateraalses 
(postL) liikumissuunas.

Tabel 5. Y-tasakaalutesti 
tulemused posteriomediaalses 
(postM) liikumissuunas.

Y-test 
postM vas

Y-test 
postM par

erinevus  
(cm)

Vaatlusalune 1 114 107 7

Vaatlusalune 2 117 112 5

Vaatlusalune 3 116 96 20

Vaatlusalune 4 110 118 8

Vaatlusalune 5 107 107 0

Vaatlusalune 6 118 108 10

Vaatlusalune 7 117 107 13

Vaatlusalune 8 97 112 -15

Vaatlusalune 9 111 94 17

Vaatlusalune 10 117 120 -3
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Hüppeliigese dorsaalfleksiooni mõõtmine (Lunge 
test)
Varasemad uuringud on välja toonud, et 21% kõikidest 
spordivigastustest on seotud hüppeliigestega. Testi te-
hakse püsti seistes seina ääres, kus testitava jala suur 
varvas on seinast esialgu 8–10 cm kaugusel ning testitav 
peab puutuma põlvega seina, ilma et testitava jala kand 
maast lahti tõuseks. Normtulemuseks loetakse 8–10 cm. 
Tulemust alla 8 cm peetakse hüppeliigese liikuvuspiira-
tuseks ja tulemus üle 15 cm viitab juba üleliigsele liiku-
vusele hüppeliigeses. 

Varasemalt on mitmetel Eesti kergejõustiklastel olnud 
kannakõõlusega probleeme, mis on viinud isegi kanna-
kõõluse rebenditeni. Hüppeliigese liikuvuse vähenemi-
ne, kannakõõluse paksenemine ja valulikkus katsudes 
on esimeseks märgiks Achilleuse kõõluse tendinopaatia 
tekkimisest. Treeninguid jätkates (koormuste suuren-
damisel) ja probleemiga mittetegelemisel võib see põh-
justada kannakõõluse täieliku rebendi. Normaalset kan-
nakõõlust ei ole võimalik sportliku tegevuse käigus re-
bestada, selleks peavad seal olema tekkinud juba pato-
loogilised protsessid, mida saame regulaarse hooajaeel-
se ja -sisese testimisega pidevalt jälgida ning seeläbi 
ennetada.

Reie tagakülje lihaste vastupidavustest ja säärelihaste 
vastupidavustest 
Reie tagaküljelihaste ja säärelihaste vigastused on kerge-
jõustiklastel sagedased11. Üheks riskifaktoriks nende 
traumade tekkimisel on lihasjõu ja lihasvastupidavuse 
asümmeetria kahe jala vahel9. 

Sportlased, kellel on vähenenud või vastupidi liiga 
suur hüppeliigese liikuvus (dorsaalfleksioon), on 
kõrgem risk hüppeliigese sidemete kompleksi 
vigastusele või alajäseme ülekoormusvigastuse 
tekkimisele. Samuti võib olla hüppeliigese 
liikuvuspiiratus varasema vigastuse tulemus8, 14, 5, 10, 
mida sellisel juhul oleks vaja taastada 
liikuvusharjutustega. 

Tabel 6. Hüppeliigese 
liikuvuse tulemused 
kümnel kergejõustiklasel.

Lunge test 
(vasak)

Lunge test 
(parem)

Sportlane # 1 12 13

Sportlane # 2 10 10

Sportlane # 3 14 14

Sportlane # 4 6 6

Sportlane # 5 17 17

Sportlane # 6 11 10

Sportlane # 7 18 16

Sportlane # 8 8 7

Sportlane # 9 10 13

Sportlane # 10 13 11

Keskmine 11,9 11,7

Liikuvus <10cm võib põhjustada suurema riski 
reie tagaküljelihaste vigastuseks.
Liigne liikuvus võib omakorda viia 
kannakõõluse probleemide tekkimiseni, 
samuti võib see põhjustada vähest 
amortisatsiooni jooksmisel.

Tulemusi analüüsides tuleb arvesse võtta sportlase 
eriala. Kui tegemist on sprinteri või hüppajaga, siis 
nende treeningu iseloomu tulemusena kannakõõluste 
jäikus suureneb ja sageli ongi hüppeliigese 
liikuvustesti tulemus väiksem, jäädes 6 ja 8 cm vahele. 
Sellisel juhul on tegemist normaalse kohanemisega 
treeningule ja edaspidi tuleks jälgida asümmeetriat 
vasaku ja parema jala vahel – kui üks hüppeliiges 
liigub, aga teine ei liigu, tuleks leida selle põhjus, et 
järgnevat vigastust ära hoida.

Reie tagakülje testimine viidi läbi selililamangus, 
testitav jalg oli asetatud 60 cm kõrgusele kastile ja 
testitav jalg oli põlvest painutatud 20 kraadi (vt 
kõrvalolevat pilti). Käed on asetatud risti rinnale ja 
teine jalg on põlvest painutatud ning maast lahti 
tõstetud, põlv osutamas lae suunas. Testi eesmärk oli 
tõsta puus maast lahti, et saavutada tugijala puusa 
sirutus 0 kraadi. Testi tempoks oli üks sekund üles ja 
üks sekund alla ning vaatlusalune ei puhanud kordagi 
alumises asendis, vaid tagumik puutus korraks maad 
ja seejärel jätkati tõstet üles. Vastav tempo lisab 
kontsentrilisele faasile ka ekstsentrilise faasi ehk 
aeglase allalaskmise. Testi sooritati suutlikkuseni.

Reie tagakülje ja säärelihaste vastupidavustesti tulemuste 
analüüs

<20x kuni 25x >30x

vähene hea suurepärane

Sportlastel, kellel jäävad tulemused alla 20 korduse, on 
alajäseme ülekoormusvigastuse tekkimisrisk neli korda 
kõrgem9. 

Nagu eelnevagi testi puhul, oli tempoks üks sekund üles 
ja üks sekund alla ning sportlane ei puhanud kordagi 
alumises asendis, s.t kand puutus maad ainult korraks. 
Meie uuringus osalenud sportlaste tulemused on välja 
toodud Tabelis 7.

Punasega on märgitud need sportlased, kelle tulemused 
on normiga võrreldes madalamad ning esineb ka asüm-
meetria kahe jala vahel.

Kui sportlane ei suutnud saavutada korrektset sirutust 
puusast (0 kraadi), öeldi talle järgneva korduse 
jooksul, et tuleb saavutada korrektne sirutus. Kui 
sportlane ei suutnud ühe järgneva kordusega 
korrektset kõrgust saavutada, siis test lõpetati. 
Korduste arvu põhjal jaotati lihasvastupidavuse 
tulemused kolme ossa:

Säärelihaste vastupidavustest sooritati seistes ühel 
jalal, kätega toetati seinale ainult tasakaalu 
saavutamiseks (sõrmed kergelt vastu seina). Ühel jalal 
seistes sooritati maksimaalse ulatusega varvasteletõus 
ja seejärel laskuti alla. 

reie tagakülje vastu-
pidavus (kordused)

säärelihaste vastu- 
pidavus (kordused)

parem vasak parem vasak

Vaatlusalune 1 24 24 27 30

Vaatlusalune 2 28 28 30 30

Vaatlusalune 3 24 29 36 36

Vaatlusalune 4 26 26 20 20

Vaatlusalune 5 21 23 35 35

Vaatlusalune 6 32 33 21 22

Vaatlusalune 7 17 19 45 36

Vaatlusalune 8 16 26 17 24

Vaatlusalune 9 23 23 35 28

Vaatlusalune 10 28 38 31 29

KESKMINE 23.9 26.7 29.7 29

Uuringus osalenud kümnest kergejõustiklasest esines 
kolmel inimesel ebapiisav või vähene reie tagakülje 
vastupidavus ning kolmel sportlasel ilmnes suurem 
erinevus parema ja vasaku jala vahel. Samuti esines 
kolmel sportlasel vähene vastupidavus säärelihaste 
osas ning kahel sportlasel erines parema ja vasaku jala 
säärelihaste vastupidavus suurel määral. 

Tabel 7. Reie tagakülje- ja säärelihaste 
vastupidavustesti tulemused. 
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Kehatüve stabiilsus ja  
hingamismuster
Väga palju räägitakse spordi kontekstis nn „süvalihas-
test”, mille all mõeldakse enamasti kõhu- ja seljaliha-
seid. Kuid palju vähem teadvustatakse, et meie kehatüve 
ja lülisamba põhiline stabilisatsioon tuleb läbi kõhuõõ-
nerõhu (vt pilti paremal), mille tekitab korrektne 
diafragma aktivatsioon. 
Oma uuringus hindasime 
hingamismustrit läbi 
vaatluse ning rindkere 
palpatsiooni rahuliku 
hingamise ja aeglase sü-
gava sissehingamise ajal. 
Jälgisime, kas sportlased 
kasutavad hingamisel 
rohkem oma kaelaliha-
seid (hingamise abiliha-
sed), sellega tõstetakse 
õlgu ja tavaliselt tõmma-
takse kõht sisse. Palpat-
sioonil jälgisime alumiste 
roiete liikumist hingami-
sel: diafragmaalse hinga-
mise korral tekib roiete 
külgsuunaline liikumine. 

Normaalne oleks, et enne tekib liikumine kõhtu ja roie-
te liikumine külje suunas ning alles seejärel peaks rind-
kere ülaosa liikuma ja õhuga täituma16. 

Meie uuringus osalenud kergejõustiklastest oli ainult 
ühel sportlasel prevaleeruv diafragmaalne hingamine. 
Ülejäänud sportlased kasutasid apikaalset ehk rindkere 
ja õlgadega hingamist, mis tuleks taas asendada diafrag-
maalse ehk kõhuga hingamisega.

Kokkuvõte ja praktilised soovitused
Uuringu jaoks kokku pandud testimiskogum koosnes 
ühest küsimustikust ja kuuest testist, mis võtsid kokku 
aega ca 45 minutit ega nõudnud sportlastelt eelnevat 
soojendust. Testimisele järgnes testitulemuste arutelu 
sportlase ja füsioterapeudi vahel, et sportlane teaks, kui-
das oma treeningutes edasi tegutseda, et vigastuste tek-
kimise võimalusi vähendada ja seeläbi sportlikku soori-
tusvõimet parandada.

Oma uuringu tulemustest lähtudes soovitame spordi 
valdkonnas tegelevatel füsioterapeutidel ja kehalise 
ettevalmistuse treeneritel korraldada sportlaste hoo-
ajaeelne testimine, mis võimaldaks tuvastada häireid 
põhiliigutustes. Hooaja jooksul tekkinud vigastused 
võivad treeninguid häirima hakates alandada sport-
lase sooritusvõimet. Soovides testimist kiiremaks 
muuta, soovitame Y-tasakaalutestist kasutada ainult 
üht komponenti – jalaga ette sirutamist –, jättes välja 
kahes suunas taha sirutamised.
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Sissejuhatus
Klassikaliseks sõudmisdistantsi pikkuseks on 2000 
meetrit, mille läbimiseks kulub olenevalt paadiklassist 
6,0‒7,0 minutit. Selle aja jooksul suudetakse sooritada 
220 kuni 250 tõmmet olenevalt paadiklassist ning igasse 
tõmbesse rakendatakse 500 kuni 700 njuutoni suurust 
jõudu. Võistlusdistantsi läbimisel moodustab aeroobne 
energiasüsteem 2/3 üldisest vajaminevast energiast ning 
1/3 jaguneb alaktaatse ja laktaatse anaeroobse energia-
süsteemi vahel. On teadlasi, kes pakuvad, et aeroobse 
energiatootmise mehhanismi osakaal võib ulatuda 
86%-ni. Sellepärast ettevalmistusperioodil, mis tavali-
selt algab oktoobris, moodustab ekstensiivne aeroobne 
treening kuni 90% üldisest treeningmahust. Samas on 
huvitav märkida, et viimase kolmekümne aastaga on 
rahvusvahelistel võistlustel medali võitnud sportlastel 
aeroobne töövõime paranenud rohkem kui 10%. Tule-
mused on saadud põhjalikust uuringust, mis tehti 28 
Norra sõudekoondise liikmega, kes aastatel 1970 kuni 
2000 olid võitnud rahvusvahelistel täiskasvanute tiitli-
võistlustel vähemalt ühe medali. Samuti leiti selles uu-
ringus, et maksimaalne hapniku tarbimine normaal-
kaalu sõudjatel, kehakaaluga üle 90 kg, jääb üldjuhul 6,5 
ja 7,0 l/min (72‒78 ml/min/kg) vahele (Fiskerstand ja 
Seiler 2004). 

Sõudjate funktsionaalsete võimete hindamiseks tree-
ningu monitooringus kasutatakse kõige sagedamini 
sõudeergomeetrit Concept 2. Maksimaalne vere laktaa-
disisaldus pärast astmeliselt tõusvate koormustega (VO-

2max) testi näitab sõudjate anaeroobse energiatootmise 

mehhanismi võimsust (Jürimäe jt 2000). Koos aeroobse 
võimsuse suurenemisega, millega kaasneb ka anaeroob-
se läve suurenemine, väheneb maksimaalne laktaadi 
kontsentratsioon veres tänu väiksemale glükolüütilisele 
energiatootmisele. Seega võiks öelda, et anaeroobne lävi 
on heaks näitajaks vastupidavustreeningu hindamisel 
aastases treeningtsüklis (Shephard 1998). 

Tänapäeva sõudjate treeningu kontrollimiseks kasuta-
takse nii erinevaid funktsionaalseid teste kui ka mitme-
suguseid füsioloogilisi, vere biokeemilisi ja psühholoo-
gilisi teste (Mäestu jt 2005). Peamiseks väsimuse hinda-
mise kriteeriumiks on oluline langus spetsiifilises töö-
võimes, mis ka peale taastumisperioodi ei parane. 

SÕUDJATE TALVISE ETTEVALMISTUS-
PERIOODI MÕJU TÖÖVÕIME  
MUUTUSTELE JA ÖKONOOMSUSELE   
EESTI A- JA B-KOONDISEL

Priit Purge Jaak Jürimäe  Jarek Mäestu
Tartu Ülikooli kehakultuuriteaduskonna spordipedagoogika ja treeninguõpetuse instituut

Anaeroobseks läveks nimetame koormust, kus 
töötavad peamiselt oksüdatiivsed mehhanismid ja 
laktaadi produktsioon ning eliminatsioon organismis 
antud intensiivsusel on jätkuvalt stabiilne. Meie 
varasemad uuringud koos prof Peter Hofmanniga on 
näidanud, et laboratoorsel testimisel 
südamelöögisageduse määramine anaeroobsel lävel 
on kasutatav, kontrollimaks sõudjate treeninguid vee 
peal sõudes (Jürimäe jt 2005).

Üleväsimus on seega seisund, mis väljendub sportlaste 
töövõime languses ning mille puhul on taastumispe-
riood 1‒2 nädalat. 

Sportlaste treeningu üheks eesmärgiks on kehalise töö-
võime parandamine. Selle saavutamiseks kasutatakse 
erinevaid treeningvahendeid ja -meetodeid, aga ka tree-
ningu erinevaid planeerimise ja periodiseerimise stra-
teegiaid, valmistudes olulisteks võistlusteks (Fiskerstand 
ja Seiler 2004). Tänapäeva tippsportlased treenivad et-
tevalmistusperioodil suurte treeningkoormustega ja 
ületreeningu piiril. Isegi väike (1%) treeningmahu tõus 
võib väljenduda võistlustulemuses nii positiivselt kui ka 
negatiivselt. Samuti on teada, et sportliku vormi areng 
on parim, kui treenitakse üleväsimuse piiril ning seejä-
rel vähendatakse treeningukoormust, et anda organis-
mile võimalus taastuda (Mäestu jt 2003). 

Siiski ei pruugi alati treeningukoormuse vähendamise-
ga kaasneda kehalise töövõime paranemine. Erisuguste 
treeningmeetodite kasutamine, rõhkude asetamine eri-
nevatele treeningutsüklitele, treeningu intensiivsuse ja 
mahu varieerumine ja kerge üleväsimusseisundi teke 
koos hilisema piisava taastumisperioodiga aitavad pa-
randada sõudjate treenitust (Steinacker jt 1998). 

Kokkuvõtteks võib öelda, et sõudjate testimine on vajalik 
usaldusväärse informatsiooni saamiseks treeningprot-
sessi hindamisel ja ka paatkondade koostamisel. Iga ini-
mene on erinev ja koormus, mis sobib ühele sportlasele, 
ei pruugi täita sama ülesannet teiste sportlaste juures.

Metoodika
Uuritavad
Uuringus osales 12 Eesti A- ja B-koondise meessõudjat 
(vanus 23,5±6,1 a; pikkus 189,9±5,9 cm; kaal 97,1±7,2 kg; 
lihasmass 76,3±6,7 kg; keha rasvaprotsent 17,4±5,1%), 
kes esindavad Eestit sel hooajal rahvusvahelistel võistlus-
tel. Sportlased olid tegelenud sõudmisega rohkem kui 5 
aastat. Kõik uuringus osalenud sportlased olid terved  
ega tarvitanud arstimeid. Uuringud toimusid enne võist-
lushooaja algust ettevalmistusperioodil. 

Tabel 1. A- ja B-koondise sõudjate üldised antro
pomeetrilised ja kehalise töövõime näitajad.

A-koondis (n=6) B-koondis (n=6)

Vanus (a) 28,17±5,08 18,83±2,14

Pikkus (cm) 192,67±5,05 187,17±5,78

Kaal (kg) 99,67±5,47 94,50±8,29

Rasvavaba mass (kg) 81,94±3,02 70,70±3,89

Keha rasvaprotsent 
(%) 14,08±3,12 20,63±4,74

VO2max/kg 	
(ml/min-1/kg-1) 63,50±4,76 60,17±5,78

Uuringu korraldus
Sõudjate ettevalmistusperioodil 2013 dets – 2016 mai toi-
musid mõõtmised kolmel korral 8 nädala tagant. Testi-
mised viidi läbi nii Tartus kui Pärnus sportlastele ja tree-
neritele sobival ajal (vastavalt treeningplaanile), sega-
maks võimalikult vähe nende tavapärast treeningrutiini. 

Igal testimise korral toimusid järgnevad mõõtmised:
1.  Sportlaste kehakoostist määrati iga 8 nädala tagant 
DXA meetodil, mis põhineb kogu keha skaneerimisel, 
tagamaks võimalikult usaldusväärsed andmed. Selle 
meetodiga on võimalik määrata sportlaste keha rasva-
protsent, keha rasvamass, rasvavaba mass ning luumass. 
Lisaks saab vastavad väärtused ka iga kehaosa kohta 
eraldi, näiteks kõhupiirkond, vasak jalg jne. Seade asub 
TÜ treeninguteaduste laboris, samas kasutati vajadusel 
ka Pärnus olevat seadet. 

2. Ettevalmistava perioodi alguses ja lõpus sooritasid 
sportlased sõudeergomeetril astmeliselt tõusvate koor-
mustega koormustesti, hindamaks aeroobset võime-
kust.  Sportlased alustasid esimest koormust väikese 40 
W koormusega ja igal järgneval minutil tõusis koormus 
20 W. Sportlased sooritasid testi, kuni nad enam koor-
must hoida ei jõudnud või testi ise ära lõpetasid. Testi 
käigus mõõdetakse aparaadiga Cortex Metamax 3B 

Võistlustulemuse langus hakkab üldjuhul ilmnema siis, 
kui sportlane tunneb väsimust, tekivad unehäired, 
toimuvad meeleolu kõikumised ja peamiselt hakkavad 
vähenema töövõime näitajad, eelkõige spordiala 
spetsiifilistes testides (Meeusen et al. 2006). 

Eesmärk ja ülesanded
Selle rakendusuuringute projekti eesmärk oli hinnata 
Eesti sõudekoondise ettevalmistusprogrammi, 
mõõtes nende spordialaspetsiifilist töövõimet ning 
keha koostist korduvalt ettevalmistava perioodi 
jooksul, andes ühtlasi operatiivselt treeneritele ja 
sportlastele tagasisidet treeningplaani efektiivsuse 
kohta. 

Ületreeningu puhul on tegemist töövõime ja 
ökonoomsuse olulise langusega ning 
taastumisperioodi pikkuseks võib olla isegi kuni üks 
aasta. On teada ka juhtumeid, kus sportlane ei ole 
suutnud ületreeningu faasist välja tulla ning on 
sunnitud tippspordist loobuma (Urhausen ja 
Kindermann 2002). 



52 53

sportlase väljahingatavas õhus olev hapnik ja määratak-
se laktaadisisaldus veres taastumise 3., 5. ja 15. minutil. 

3. Submaksimaalse pingutuse test sõudeergomeetril 
(Concept 2), kus esimene 10 minutit sõidetakse 
aeroobse läve südamelöögisageduse juures, teine 10 
minutit anaeroobse läve südamelöögisageduse juures ja 
kolmas 10 minutit maksimaalse hapniku tarbimise 
intensiivsusel. Testi ajal registreeritakse sportlase süda-
me löögisagedus ehk SLS, kasutades Polar pulsikella. 
Vere laktaadisisaldus määratakse pärast iga 10-minuti-
list pingutust ja taastumise 3., 5. ja 15. minutil. Pärast 
iga 10-minutilist pingutust hindasid sportlased subjek-
tiivselt koormuse raskust Borgi skaala abil.

Esimesel ja kolmandal testimise päeval sooritasid sport-
lased koormustesti sõudeergomeetril ja DXA meetodil 
kehakoostise määramise. Teisel päeval sooritasid sport-
lased 3 korda 10-minutise submaksimaalse testi sõude-
ergomeetril. Teisel testimisel sooritasid sportlased DXA 
meetodil kehakoostise määramise testi ja 3 x 10-minu-
tise submaksimaalse testi sõudeergomeetril. Kõigil kol-
mel testimisel said sportlased ülesandeks sooritada sub-
maksimaalne test võimalikult samadel koormustel. 

Vere analüüsid
Ensümaatilisel teel laktaadisisalduse määramine veres 
aparaadiga (Dr. Lange, Leipzig, Saksamaa) pärast iga 
10-minutilist koormust ja pärast testi sportlase taastu-
mise 3., 5. ja 15. minutil. Selleks võetakse sportlasel näpu 
otsast 10 µl verd vastava pipeti (Servoprax, Saksamaa) 
abil. Näpu otsa augu tegemiseks kasutatakse ühekord-
seid Haemolance’i nõelasid (HTL-Strefa SA, Poola).

Tulemused ja arutelu

Joonis 1. Sõudjate treeningmahud minutites 
ettevalmistusperioodil.

Sõudjate ettevalmistusperiood kestab üldjuhul no-
vembrist kuni märtsini, mil enamik treeninguid viiakse 
läbi kas saalis või õues joostes, suusatades või jalgrattaga 
sõites. Vee peal sõudmist on sel perioodil vähe. Veetree-
ningutega alustatakse märtsis, mil suundutakse Hor-
vaatiasse treeninglaagrisse. 90% treeningmahust treeni-
takse madala intensiivsusega, kus laktaadi kontsentrat-
sioon veres on <2 mmol/l. Siit tulenevalt on ka loogili-
ne, et enim paranes sõudjatel ettevalmistusperioodil 
aeroobse läve koormus (AeL(w)) (vt Tabel 2). 

Keskmiselt treenis Eesti sõudekoondis ettevalmistuspe-
rioodil 52 tundi kuus. A-koondise sportlased treenisid 
kuus keskmiselt 8 tundi rohkem (56t või 48t) kui B-
koondise sportlased, samas aga esines treeningmahtu-
des olulisi kõikumisi kuude lõikes (vt joonis 1). 

Sõudjate töövõime näitajad nii A- kui ka B-koondisel ette-
valmistusperioodi alguses ja lõpus on välja toodud tabelis 2. 
A-koondise sportlased olid B-koondise sportlastest nii pi-

Sõudjad treenisid ettevalmistusperioodil keskmiselt 52 
tundi kuus, kusjuures A-koondis treenis keskmiselt 56 
tundi kuus ja B-koondis keskmiselt 48 tundi kuus. 
Samas on näha olulisi treeningmahtude kõikumisi 
kuude lõikes (Joonis 1).
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kemad kui ka raskemad ning omasid oluliselt (p<0.05) suu-
remat lihasmassi (Tabel 2). Võrreldes vastupidavusspordi-
alade sportlastega on sõudjatel suurem keha rasvaprotsent, 
samas aga ka suurem lihasmass. Siiski oli A-koondise sport-
lastel keha rasvaprotsent oluliselt madalam B-koondise 
sportlastest (Tabel 2). Kehakaal oli mõlemal grupil võrdne. 

Teisel testimisel ettevalmistusperioodi lõpus olulisi eri-
nevusi aga enam nii palju polnud (Tabel 2). Koormustes-
ti tulemustes A-koondises olulisi paranemisi ettevalmis-
tusperioodil ei esinenud (Tabel 2), pigem võib täheldada, 
et langes koormustestil maksimaalne võimsus (Pamax), 
mis langes oluliselt (487,3±28,7 ‒ 473,3±23,7). Samas 
mõningat tulemuste paranemist sai täheldada A-koondi-
sel siiski AeL, AnL koormuse paranemisel. B-koondise 
koormustesti näitajates toimus aga maksimaalse võimsu-
se (Pamax) oluline tõus (425,0±30,7 – 435,3±35,3), samuti 
paranesid AeL ja AnL koormused (Tabel 2).

Maksimaalse hapniku tarbimise (VO2max) ja võistlustule-
muse vahel on leitud varasemast ajast tugevaid korrela-
tiivseid seoseid (Steinacker 1998), kuid siiski mõjutavad 
sõudmises võistlustulemust samuti oluliselt nii jõunäita-
jad, tehnika kui ka meeskondlik koostöö. Samuti ei leid-
nud meiegi oma uuringus seoseid VO2max ja sõudeergo-
meetril sooritatud töövõime näitajate vahel. Selleks, et 
varustada lihaseid piisavas koguses hapnikuga võistlus-
distantsil, peab sõudja maksimaalne hapniku tarbimine 
ületama oma taseme (60‒65 ml/min/kg) ning võistlustu-
lemus on rohkem seotud koormustestil saavutatud mak-
simaalse aeroobse võimsusega (Pamax) (Purge jt 2004). 

Suured treeningmahtude muutused A-koondise tree-
ningplaanis olid põhjustatud tõsiasjast, et A-koondis 
alustas ettevalmistust juba oktoobris ja novembris oldi 
treeninglaagris Horvaatias. B-koondise oluliselt kesi-
sem treeningmaht on aga tingitud asjaolust, et paljud 
B-koondisesse kuuluvad sportlased on veel koolilap-
sed või tudengid, kes hommikupoolse aja veedavad 
koolis ja saavad tihti treenida ainult ühe korra päevas. 
Aasta lõikes jäävad aga need treeningmahud Norra 
tippsõudjate treeningmahtudest oluliselt madala-
maks, kes treenisid 1000 t/aastas, mis teeks treeningu-
mahuks 80‒100 t/kuus (Fiskerstand ja Seiler 2004).

A-koondise sportlased näitasid võrreldes 
B-koondisega koormustel oluliselt paremaid tulemusi 
ettevalmistava perioodi alguses (Tabel 2). Oluliselt 
paremad olid A-koondise sportlastel aeroobne lävi, 
anaeroobne lävi ja maksimaalne koormus. 

Tulemustest selgub, et Eesti tippsõudjatel nii A- kui ka 
B-koondises on väga head üldise töövõime näitajad 
(maksimaalne hapniku tarbimine 63,5‒64,5 ml/min/
kg). A-koondise VO2max (6,3 l/min) on täiesti võrreldav 
maailma tippsõudjate (Fiskerstand ja Seiler 2004) 
töövõime näitudega. B-koondise näitajad on natukene 
väiksemad, kuid sellegipoolest head. 

Tabel 2. A- ja B-koondise võrdlused koormustestil ettevalmistusperioodi alguses.

A-koondis B- koondis 

Test 1 Test 2 T1-T2 p Test 1 Test 2 T1-T2 p

Kehakaal (kg) 99.7±5.5 98.0±5.5 -1.7 0.391 94.5±8.3 94.3±8.1 -0.2 0.611

Rasvaprotsent (%) 14.1±3.1 13.5±2.7 -0.6 0.073 20.6±4.7# 20.9±5.1#  0.3 0.403

Lihasmass (kg) 81.9±3.0 82.2±2.9  0.3 0.350 70.7±3.9# 71.3±4.3#  0.6 0.408

AeL (w) 205.0±17.9 234.5±14.2 29.5 0.091 185.7±19.4 197.5±25.8# 11.8 0.201

AnL (w) 346.3±16.2 349.3±7.9  3.0 0.544 301.0±32.7# 307.0±22.9#  6.0 0.471

VO2max  (L/min) 6.3±0.5 6.0±0.3 -0.3 0.391 5.7±0.5# 6.2±0.8  0.5 0.291

VO2max/kg  (ml.min.-1kg-1) 63.5±4.7 63.5±3.1  0 0.769 60.2±5.8 64.5±9.8  4.3 0.140

VEmax (L/min) 244.8±21.1 233.0±17.6 -11.8 0.120 214.2±22.3# 218.0±19.9  3.8 0.319

Pamax (W) 487.3±28.7 473.3±23.7* -14.0 0.008 425.0±30.7# 435.3±35.3* 10.3 0.038

SLSmax (l/min) 187.5±9.9 187.8±8.7  0.3 0.326 197.2±8.9 194.8±11.6 -2.4 0.352

La 3 ̀(mmol.l-1) 12.3±3.7 16.3±2.1  4.0 0.157 15.5±2.1 16.7±3.7  1.2 0.504

La 5 ̀(mmol.l-1) 15.2±3.2 16.0±3.0  0.8 0.978 15.8±2.9 15.7±3.5  0.1 0.914

La 15 ̀(mmol.l-1) 9.7±3.7 12.0±3.6  2.3 0.192 11.3±3.1 10.5±3.6  0.8 0.578

AeL - aeroobne lävi; AnL - anaeroobne lävi; VO2max - maksimaalne hapniku tarbimine; VEmax - maksimaalne õhu venti-
latsioon; Pamax - maksimaalne aeroobne võimsus; SLSmax - maksimaalne südamelöögisagedus; La 3`- laktaat 3. minuti 
taastumisel; La 5`- laktaat 5. minuti taastumisel; La 15`- laktaat 15. minuti taastumisel
*Statistiliselt oluline erinevus Test 1 näitajast (p<0.05) 
# Statistiliselt oluline erinevus A-koondise näitajast (p<0.05)

Koormustestil saavutatud võimsus nii aeroobsel lävel, 
anaeroobsel lävel kui ka maksimaalne aeroobne 
võimsus olid A-koondise sportlastel oluliselt kõrgemad 
kui B-koondise sportlastel (vt Tabel 2).  
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Sarnaseid tulemusi oleme saanud varasemates uuringu-
tes sõudjatega (Jürimäe jt 2005; Mäestu jt 2005; Purge jt 
2004) kui ka teiste uurijatega (Steinacker 1998; Ingham 
jt 2002). Üldjuhul sõudjate VO2max saavutatakse suurte 
treeningmahtudega suhteliselt kiiresti piisavalt kõrgel 
tasemel, mis tagab alguses ka võistlustel edu. Mida kõr-
gemale sportlikule tasemele aga sportlased jõuavad, 
seda enam tagab võistlustel edu võimsus (W), mida 
suudetakse distantsil arendada. Sõudeergomeetril aren-
datud võimsus on aga otseses seoses sportlase lihasmas-
si ja arendatava maksimaalse jõuga (Purge jt 2004). 

Submaksimaalsel 3 korda 10-minutisel sõudeergomeet-
ri testil A-koondise sõudjatel ettevalmistusperioodil 
olulisi muutusi ei esinenud (Tabel 3). Küll aga saab tä-

heldada A-koondise juures mõningast südamelöögisa-
geduse vähenemist (2,2-3,3 lööki/minutis). B-koondise 
testi tulemused erinesid A-koondise tulemustest enne-
kõike koormuse osas, kus B-koondise sportlased pidid 
oluliselt madalamate koormustega testi sooritama. Sa-
muti oli B-koondise sportlastel A-koondisest erinev sü-
damelöögisagedus 1. ja 2. koormusel (Tabel 3). 

Ettevalmistusperioodi jooksul Eesti sõudekoondises nii 
A- kui ka B-koondises 3 x 10 minutit submaksimaalse 
testi sooritamisel olulisi muutusi ei leitud (vt Tabel 3). 
Kõigil kolmel testil ettevalmistaval perioodil pidid sõud-
jad hoidma sama koormust, mis olid esimesel testimisel. 
Kuna testi eesmärk oli hinnata olulisi muutusi sõudmise 
ökonoomsuses ettevalmistusperioodi vältel, oli tegelikult 
raske oodata suuri positiivseid muutusi tippsportlastel. 

Sama ilmneb ka meie uuringus, kus A-koondise 
sportlastel oli pea samasuguse kehakaalu juures 
ettevalmistusperioodi alguses oluliselt rohkem 
lihasmassi (81,9±3,0 v 70,7±3,9 kg), suhe jäi samaks 
ka pärast ettevalmistusperioodi (vt Tabel 2). 
B-koondise sportlaste keha rasvaprotsent oli väga 
kõrge (20,6±4,7%), mis vastupidavussportlastel peaks 
olema oluliselt madalam. On näha, et sõudjad 
suudavad taluda suuri koormusi ja võistlustel 
arendada paadis suuri kiirusi, vaatamata suhteliselt 
suurele keha rasvaprotsendile. 

Tabel 3. Sõudjate töövõime muutused ettevalmistusperioodil 3 x 10 min submaksimaalsel testil.

A-koondis B-koondis

Test 1 Test 2 Test 3 T1-T3 Test 1 Test 2 Test 3 T1-T3

W 1 243.0±38.2 245.7±36.4 244.2±38.1  1.2 207.3±19.6 207.5±19.1* 208.3±18.6   1.0

W 2 330.7±14.5 329.5±13.7 331.8±14.9  1.1 295.3±38.7 295.2±38.9 290.5±45.5 -4.8

W 3 383.0±22.0 379.3±22.1 379.7±27.2 -3.3 335.2±32.7* 324.7±22.9* 322.2±21.4* -13.0

SLS 1 136.2±15.6 137.7±15.8 133.0±11.2 -3.2 142.0±7.7 147.5±7.1# 147.3±9.8* #  5.3

SLS 2 164.3±10.9 166.7±9.6 161.8±5.0 -2.5 172.8±6.0 175.2±8.6 176.8±10.6*  4.0

SLS 3 180.2±11.1 180.0±9.4 177.8±7.0 -2.4 188.7±8.5 188.5±10.1 188.7±11.0  0

BORG 1 11.0±1.8 10.5±1.4 10.5±0.8 -0.5 10.2±1.2 9.2±1.8 9.0±1.7# -1.2

BORG 2 14.2±1.3 14.5±0.6 14.0±0.9 -0.2 14.3±1.0 15.0±0.9 15.0±0.9  0.7

BORG 3 18.0±1.1 18.5±1.4 17.0±1.7 -1.0 18.5±1.2 18.2±0.8 18.7±1.2  0.2

La 1 2.3±1.0 2.2±1.5 1.8±0.4 -0.5 2.0±0.6 2.5±1.1 1.8±0.4 -0.2

La 2 5.0±1.5 5.5±1.4 5.0±1.9  0 5.2±1.5 5.8±2.2 6.7±3.1  1.5

La 3 11.8±1.6 14.0±2.6 13.3±2.3  1.5 12.3±2.7 12.3±2.4 13.2±2.6  0.9

La 5 ̀(mmol.l-1) 11.0±1.4 12.5±2.5 12.3±2.8  1.3 10.5±2.5 10.7±2.9¤ 11.0±2.5  0.3

La 15 ̀(mmol.l-1) 7.3±1.0 7.7±2.6 6.7±3.2 -0.6 5.0±1.3* 4.8±2.2 6.2±1.7  1.2

W - koormus sõudeergomeetril (w); 1- koormus 1; 2 - koormus 2; 3 - koormus 3; SLS - südamelöögisagedus (l/min); 
BORG - Borg skaala; La - laktaat (mmol/l); 5`- 5. minuti taastumine; 15`- 15. minuti taastumine;
* Statistiliselt oluliselt erinev A-koondise näitajast (p<0.05)
#  Statistiliselt oluliselt erinev Test 1 näitajast (p<0.05)

Samuti olid väiksemad koormusjärgsed Borgi skaala 
väärtused. See on seletatav just suurte aeroobsete tree-
ningute mahtudega ja väheste intensiivsete treeningute-
ga just sellel perioodil, kus ilmnes kehalise töövõime 
paranemine just aeroobsel ja anaeroobsel lävel. Kuna 
kõrge intensiivsusega treeningutega alustasid sportla-
sed alles märtsis, on seletatavad kehvemad tulemused 
Pamax väärtustes ja kõrgemad laktaadi väärtused 3 x 10 
minutit submaksimaalsel testil. B-koondise sportlastel 
ei saanud täheldada olulist töövõime ja sõudmisöko-
noomsuse paranemist. 

Tippsportlastel oleks juba 1‒3% kehalise töövõime 
paranemine oluliseks muutuseks, mis võib võistlustel 
positiivse tulemuse tagada. A-koondise sportlastel 
langes mõneti südamelöögisagedus ja ka laktaadi 
sisaldus veres just 1. ja 2. koormusel (vt Tabel 3). 
Südamelöögisageduse ja laktaadi sisalduse langus 
iseloomustab ökonoomsuse paranemist, kuna sama 
koormuse juures peaks organism tegema vähem tööd 
ja pingutusaste oleks väiksem. 

Võimalik, et B-koondise sportlaste jaoks olid antud 
treeningmahud liiga madalad. Samas on kooli kõrvalt 
piisavalt kõrgeid treeningmahte saavutada väga raske. 
Samuti on võimalik, et raske koolipäev ning hiljem ka 
raske treening võivad viia sportlase üleväsimusseisun-
disse, mis hiljem viivad edasi ka ületreenitusse. Selleks, 
et mõista sportlaste reaktsioone treeningutele, tuleb 
neid aga järjepidevalt jälgida, testida ja tulemusi ana-
lüüsida, et sportlaste areng oleks järjepidev ja tipp-
vorm ajastatud õigeteks võistlusteks.
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Regulaarset spordiga tegelemist ja aktiivset liikumishar-
rastust toetab väga hästi regulaarne saunaskäimine. Tä-
napäeval on saunad lisaks tervise tugevdamisele saanud 
oluliseks ka haiguste ennetamisel ja taastusravis. Tervise 
huvides soovitatakse saunas käia 1–2 korda nädalas. 

Vastunäidustused 
Paraku pole saunaskäimine alati tervisele ja töövõimele 
kasulik, seda just erinevate haiguste korral. 

Soome saun
Tänapäeval on kõige levinum saunaliik soome saun. 
Soomes käib regulaarselt saunas 80–90% elanikkon-
nast, riigi 5,2 miljonil elanikul on kasutusel ligi 1,5 mil-
jonit erasauna. Soome saunas on kuiv kuumus, õhutem-
peratuur on reeglina 85–100 kraadi vahemikus, õhu-
niiskus aga seevastu vaid kuni 5–10%. Soome saunas 
tekitavad soojuse kuumad kerisekivid, kuid soojust kiir-
gub ka looduslikust puitseinast ja -laest. Seepärast on 
soovitatav kaasa võtta käterätik, et mitte puitu kahjusta-
da. Jalaseene ennetamiseks on soovitatav kanda sandaa-
le. Saunas on kolm pinki eri kõrgustel, pingid on samuti 
puidust. Õhutemperatuur ja -niiskus on eri kõrgustel 
erinevad. Soojus liigub alt üles, õhuniiskus aga vastupi-
di. Temperatuuri erinevus võib all ja üleval olla kuni 60 
kraadi.

Temperatuur Suhteline õhuniiskus

Lae all 90–100 kraadi 2–5%

Ülemine pink 80–90 kraadi 3–10%

Keskmine pink 60–70 kraadi 8–25%

Alumine pink 50–60 kraadi 15–35%

Põrandal ca 40 kraadi 20–60%

Kuna soe õhk tõuseb ülespoole, on temperatuur eri pin-
kidel erinev. Soovitatav on higistada just ülemistel pin-
kidel ja lühikest aega, mitte alumistel ja pikka aega. Lii-
ga kuiv õhk takistab omakorda higistamist, sest nahk ei 
suuda enam küllaldaselt vedelikku ära anda. Sauna 
peaks sisse lülitama vähemalt 1,5 tundi enne saunami-
nekut, sest ka seinad ja lagi peavad soojenema. Õhuti-
hedust reguleeritakse leiliviskamisega, milleks kasuta-
takse nii vett kui eeterlikke õlisid. 

Sauna mõju organismile
Saunaskäimisel on palju positiivseid mõjusid. Kuigi sü-
dame löögisagedus kiireneb, alaneb vererõhk. Paraneb 
veresoonte seinte elastsus, mille tagab eeskätt kuuma ja 
külma vaheldumine. Saunaskäimine tugevdab im-
muunsust, viib välja mürgised ained ja on soodne naha-
le. Soome sauna ja aurusauna mõju on suhteliselt sarna-
ne. Soome sauna kasutamisel kiireneb organismi lõõ-
gastumine, kuumenemine ja higistamine. Soome sauna 
kuivas kuumuses tõuseb naha temperatuur umbes 10 
kraadi, kogu keha temperatuur aga 1–2 kraadi.  

Saun ja hingamissüsteem
Kuum õhk saunaruumis üldiselt meie hingamissüstee-
mi ei kahjusta. Kuumus aitab hoopis kopsude limaskes-
ta paremini verega varustada ja enam sekreeti eemalda-
da. Seepärast on saun soovitatav näiteks kroonilise 
bronhiidi korral või hingamisteede haiguste ennetami-
seks. Kuna hingamisteed on saunalaval ülekuumene-
nud, on väga oluline laval viibimise järgselt end jahuta-
da. Parim selleks on värske õhk, nii saavutab limaskest 
kiiresti oma optimaalse temperatuuri. Samuti saavad 
hingamisteed kiiremini ja enam hapnikku. Saunalaval 
100-kraadises kuumuses viibimine on füsioloogiliselt 
võrdne justkui 2500 meetri kõrgusel viibimisega.  
Organism omastab vähem hapnikku ja just seepärast 
pole saunalaval kaaslasega rääkimine organismile  
kasulik, loomulikult pole ka sportlik tegevus saunas 
soovitatav. 

Saun ja südame-vereringe süsteem
Kui spordis töötab süda veresoonte takistuse vastu, siis 
saunas olles on veresoonte seinad justkui lõõgastunud. 
Südame töö on saunaruumis märksa ökonoomsem kui 
mujal. Seni levinud arusaam, et kuumus koormab üle-
määraselt südant, saunas siiski ei toimi. Südame löögi-
sagedus on puhkeseisundis enamasti 60–80 lööki/min 
piires, sportlastel on see aga madalam. Saunakuumuses 
viibides naha verevarustus suureneb ja nahk muutub 
punasemaks, et kuumust organismist eemaldada. Süda 
peab selleks veidi kiiremini töötama, senise 60 lööki/
min asemel on sageduseks nüüd näiteks 90 lööki/min. 

Saunas olles suureneb ka vere maht. Kuid võrreldes 
spordiga tegelemisega on saunas midagi hoopis teisiti. 
Kui kehalisel koormusel peab süda töötama veresoonte 
suurenenud takistuse vastu, siis saunas on veresooned 
nn lõdvestunud olekus. Samuti on puhkeseisundis ske-
letilihased, mis samuti takistust vähendavad. Süda saab 
nüüd iga löögiga hoopis enam verd pumbata. Kuigi sü-
dame töökoormus on justkui suurem, pole see südame-
le siiski mitte koormuse suurenemine, vaid veresoonte 
seinte pingesoleku langusest tulenevalt pigem lõõgastav 
tegevus. Naha verevarustuse paranemine ongi sellest 
tingitud, et süda pumpab ajaühikus enam verd. Soovita-
tavaks südame löögisageduseks saunas loetaksegi um-
bes 120 lööki/min. Seepärast on hakatud ka näiteks sü-
dame infarkti järgselt haigeid peagi just sauna suunama. 
Kõrgem südame löögisagedus on põhjustatud nõrgast 
treenitusest või mingist südamehaigusest, millega tuleb 
kindlasti arvestada. Veresoonte laienemine on soodne 
ka südame- ja veresoontehaiguste puhul. Südame töö 
tugevnemine aitab seega ka enam naha kaudu soojust 
väljutada. 

Kõrge vererõhk ja saun
Ka vererõhule mõjub regulaarne saunaskäimine sood-
salt. Vanuse suurenedes väheneb veresoonte seinte 
elastsus, siit ka vererõhu tõus. Vererõhku tuleks vanuse 
suurenedes regulaarselt kontrollida, juba tõus 140/90 
mmHg tasemele võib hakata tervist kahjustama. Paraku 
ei tarvitse inimene seda alati ise üldse tunnetada. Sau-
nakuumuses viibides veresooned laienevad ja vererõhk 
langeb. Regulaarselt sauna külastades mõjub see algsele 
vererõhutõusule soodsalt, treenides just veresooni. Kõr-
ge vererõhu korral tuleks aga ettevaatlik olla just jahu-
tusfaasis. Kui vererõhk on regulaarselt kõrge, tuleb 
kindlasti arsti juures käia, sellises olukorras saunas käia 
ei soovitata. Enam soovitatakse aga sauna kasutada ma-
dala vererõhuga patsientidel. 

Immuunsüsteem
Saunal on positiivne mõju immuunsüsteemile, sageli 
ollakse just talvel vähem haiged. Organism pole ena-
masti kuuma ja külma kiire vaheldumisega harjunud 
ning haigestub sagedamini, seevastu saunaskäimine ai-
tab seda justkui treenida. Külmetuse ohtu saunaskäimi-
sel pole, kuid jahedas puhkeruumis tuleb siiski näiteks 
hommikumantel selga panna.

Kuumus ja nahk
Nahk oma kuni 2-ruutmeetrise pindalaga on inimkeha 
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Saunaskäimisel on organismile väga positiivne mõju:
•	 immuunsüsteemi tugevdamine ja haigestumise 

vähenemine,
•	 südame ja vereringesüsteemi tugevdamine,
•	 lihaste lõõgastamine,
•	 kerge ainevahetuse tõhustamine,
•	 hingamisteede verevarustuse aktiveerimine,
•	 bronhide laienemine,
•	 veresoonte seinte elastsuse paranemine,
•	 üldise töövõime paranemine,
•	 organismi rahustav toime,
•	 organismist mürkainete eemaldamine.

Kuumuse ja organismi jahutamise vaheldumine on 
organismile väga soodsa toimega, sest
•	 stimuleerib vereringlust, 
•	 stimuleerib ainevahetust,
•	 puhastab kudesid (nahk jt).

Peamised vastunäidustused on järgmised:
•	 palavik või külmetus,
•	 siseelundite äge põletik – neerud, soolestik, 

kõhunääre, sapipõis jm,
•	 äge astma,
•	 epilepsia,
•	 rasked südamehaigused,
•	 rasked vereringehaigused,
•	 vähktõbi,
•	 tuberkuloos,
•	 kilpnäärmehaigused,
•	 kõrgvererõhutõve puhul tuleks konsulteerida arstiga.
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Saunaskäimisel tuleb silmas pidada järgmist:
• viimane toidukord olgu kaks tundi enne sauna,
• vahetult enne sauna võib vajadusel võtta vaid kerge eine, 
• vedelikku saunaskäikude vahepeal mitte tarbida,
• pärast sauna tuleb kindlasti vedelikku tarbida,
• alkohol ja suitsetamine on keelatud.

Saunas ei soovitata teha võimlemisharjutusi ega palju 
rääkida. Õhk sisaldab vaid nii palju hapnikku kui näi-
teks 2500 meetri kõrgusel. Soovitatav on saunalaval se-
lili lamada, pea all väike tugi. Kindlasti ei tohiks kiiresti 
püsti tõusta, pigem võiks enne mõned minutid istuda, 
et verevarustus normaliseeruks. Saunas on kindlasti 
soovitatav ka leiliviskamine, mis suurendab oluliselt 
naha verevarustust. Kõige suurem on kuumus ülemisel 
pingil. Kasutatakse ka erinevaid aromaatseid õlisid, mis 
on erineva toimega. Saunas on soovitatav viibida vähe-
malt kord nädalas, kuid keelatud pole ka enam.  

Soovitused õigeks saunaruumis käimiseks

Saunajärgne jahutamine
Järgneb lühiajaline viibimine jahedas ruumis või väljas. 
Hingata tuleb jõuliselt välja ja rahulikult sisse. Olla ja-
hedas ruumis (18–20 kraadi), seejärel aga soovitatavalt 
külma vee all (dušš, vee pealekallamine vmt). Vee mõjul 
on soojuse äraandmine füsioloogiliselt lausa 200 korda 
suurem, seepärast ongi külma vee kasutamine väga soo-
vitatav. Kuivatamist alustada südamest kaugemalt – jal-

gadest ja kätest. Kuivatamine on oluline nii enne sauna 
kui saunaskäikude vahepeal, sest kuiv nahk higistab 
enam. Seejärel puhata kuni 20–30 minutit.

Teine saunaskäik
Sarnane esimesele. Kestus 10–12 minutit. Lõpetada veel 
ühe leiliviskamisega. Soovitatav on end vihelda, nii tu-
gevneb verevarustus veelgi.

Kolmas saunaskäik
Seda peaksid tegema terved inimesed, kel hea taluvus-
võime. Kindlasti piisab kahest saunaskäigust ka sport-
lastel, kes sauna regulaarselt kasutavad.

Seejärel tuleks minna jahutusruumi ja olla jaheda duši all, 
soovitatavalt kallata omale peale külma vett. Esialgu võime 
korraks ka veidi soojema, seejärel taas jaheda vee all olla.  

Viimasena soovitatakse võimalusel olla 10 sekundit näi-
teks jahedas veetünnis. Kui jalad on üldiselt jahedad, 
tuleks seejärel taas sooja jalavanni teha, veetemperatuur 
peaks olema umbes 40 kraadi. Samas võib kasutada ka 
massaažiharja, kuni nahk kergelt punakaks muutub. 
Harjamist tuleks kindlasti alustada südamest kauge-
malt. Enne uut saunaminekut kontrollige kindlasti puh-
keaja kestust, võite ehk veel puhkeruumis istuda, raa-
matut lugeda, juttu ajada jm. 

suurim organ. Paraku on meie nahk sageli kuiv, rasune 
ja ebameeldiv. Saunas olles muutub nahk aga niiske-
maks, kõrge kuumus suurendab naha verevarustust, hi-
ginäärmed eraldavad enam higi. Higi koosneb ligi 99% 
ulatuses veest. Higistamine aitab nahka puhastada, väl-
jutab mustuse, surnud rakud, bakterid jm, puhastades 
sellega nahka ka seestpoolt. Sellega jäävad kollageenkiud 
elastseteks ega lase nahal lõdvaks minna. Suurenenud 
verevarustus omakorda tugevdab immuunsüsteemi, 
naha vananemine aeglustub. Kui normaalselt on naha 
temperatuur 30 kraadi, siis saunas tõuseb see ca 10 kraa-
di võrra. Peale saunaskäimist tuleks paar päeva oodata 
solaariumisse minekuga, muidu võib nahk kahjustuda. 

Saun, närvisüsteem ja ülekaal
Regulaarsel saunaskäimisel tunneme end värskema ja 
puhanuna, me pole enam stressis ja väsinud. Saunal on 
hea toime närvisüsteemile, samuti hormonaalsüsteemi-
le. Oleme paremas tujus ja tunneme end lõõgastunult. 
Saun on soovitatav ka unehäirete korral. Kui käia sau-
nas näiteks kaks tundi enne magamaminekut, tagab see 
hea une ja kiire uinumise. Kuid alati peab meeles pida-
ma seda, et rasvkoest põhjustatud suurema kehakaalu 
tõttu soojeneb organism aeglasemalt ja seepärast peaks 
saunas viibima veidi kauem. Sama kehtib ülekaalulistel 
inimestel ka jahtumise kohta. Meeles tuleks pidada se-
dagi, et saunas kaotame vedelikku, mitte rasva.

Saun ja seeniorid
Saunaskäimisel vanuselist piirangut pole. Kuigi karde-
takse, et vanemas eas mõjub sauna kuumus negatiivselt 
südame-veresoonkonnale, sellist negatiivset mõju siiski 
pole. Küll aitab saunaskäimine mitmete vanemas eas 
esinevate haiguste korral, näiteks artroos, verevarustuse 
häired, unehäired, kuiv nahk jm. Saun aitab vanemas 
eas ka kõrge vererõhu korral, kuid seda kergemas staa-
diumis. Saunas käiakse ka vereringe haiguste puhul, 
kuna see aitab veresooni elastsemana hoida. Aastatega 
kaotatud naha kollageenkiudude elastsus paraneb sau-
na mõjul, nahk hakkab kenam välja nägema. Peale sau-
naskäimist soovitatakse vanematel inimestel nahale ras-
vakreemi panna. Saunaskäimisel on vastunäidustusteks, 
nagu noorematelgi, ägedad ja kroonilised haigused, hai-
guste korral on soovitatav arstiga konsulteerida. 

Sauna kasutamise juhised
Sauna positiivne mõju tervisele avaldub eeskätt kuuma 
ja külma vaheldumises, seepärast on saunades enamasti 

jahedad ees- ja puhkeruumid. Kuid jahutada saab end 
muidugi ka värskes õhus. Saunaskäimise jaoks soovita-
takse planeerida vähemalt kaks tundi. Viimane korralik 
söögikord peaks olema vähemalt kaks tundi enne sau-
naminekut. Alkoholi tarbimine ja suitsetamine saunas-
käimisega kokku ei sobi. Küll on vaja sauna kaasa võtta 
sandaalid, nii välistame nahaseene tekke ja hoiame jal-
gu soojana. Inimene kaotab kolme saunaskäiguga 0,5–
1,5 liitrit vedelikku, lisaks veele ka palju mineraalaineid: 
naatrium, kaalium, magneesium jt, samuti kusiaine, 
piimhape, rasvhapped jt. Kuid see pole kõik, kaotame 
ka raskemetallide soolasid, mürgiseid ainevahetuse 
lõpp-produkte, nagu plii, nikkel, kaadmium jt. Nii aitab 
saunaskäimine meil mürgistest ainetest vabaneda. 
Naatriumi saame joogi ja toiduga niikuinii tagasi, seega 
on naatriumi kaotamine saunas soodne näiteks kõrge 
vererõhu korral. 

Enne saunaminekut tuleks kindlasti käia duši all, et li-
saks keha puhastamisele soe vesi keha ka soojendaks. 
Seejärel soovitatakse end kuivatada. Kaasa võtta suur 
käterätt, et sellel istuda või pigem lamada. Vastasel juhul 
kahjustab higistamine puitu. Soovitatav oleks end enne 
ka kaaluda, et kaotatud vedelikuhulk pärast sauna joo-
giga taastada. Saunas viibimise aeg tuleb valida enese-
tunde järgi. 

Saunas viibides ja saunaskäikude vahepeal ei tohi 
juua, sest muidu ei suuda me organismist küllaldaselt 
vedelikku ja mürkaineid eemaldada. Tegelikult 
eemaldaksime siis just need ained, mida joomisega 
äsja omastasime. Kui jooksime vedelikku, liiguks see 
kiiresti mao ja soolestiku kaudu verre, kuumuses 
kaotatav vedelik aga just verest pärinebki. Kahjulikud 
mürkained jääksid siis koos vedelikuga kudedesse 
edasi. Paraku paljud inimesed seda ei tea ... Tõsi, 
mürkaineid eemaldub saunas ka uriiniga.
Küll aga tuleks juua pärast saunaskäimist, et oma 
vedelikuvarud taastada. Sel juhul on mürkained juba 
naha kaudu eemaldatud. Viimastel aastatel on 
hakatud saunaskäimist soovitama isegi 
südamehaiguste puhul. Kui olla saunas lühiaegselt ja 
kõrge temperatuuriga, ei mõjuta see südant niivõrd 
kui pikemaajaline ja madalama temperatuuriga saunas 
viibimine.

Kui jalad on sageli külmad, tuleks kindlasti sooja 
jalavanni kasutada. Alustada tuleks veesoojusega 32 
kraadi ja lisada siis kuumemat vett (kuni 40 kraadi). Nii 
paraneb jalgade verevarustus. Soovitatav on seda teha 
ka neil, kelle jalad ei külmeta. Sobiv aeg jalavanniks on 
5–10 minutit. Veetase peaks vannis olema umbes 10–
15 cm. Kuuma ja külma vaheldumine on veresoontele 
hea treening. Kui laval viibimise aeg hakkab lõppema, 
on kasulik vihtlemine, nii paraneb verevarustus ja 
vedeliku transport veelgi. 

Saunajärgne jahutamine
Saunaskäimise järgne jahutamine on sama tähtis kui 
saunas viibimine. Just kuuma ja külma vaheldumine on 
tervisele hea toimega, aidates tugevdada ka veresooni. 
Samuti tuleb organismist eemaldada ülemäärane 
kuumus. Jahutamine peaks kestma vähemalt sama 
kaua kui saunas viibimine. Kindlasti tuleks end jahutada 
umbes 15 minutit. Väga hästi sobib esmane jahutamine 
just värskes õhus. Värske õhk on väga soodne ka 
hingamisteedele, et enam hapnikku omastada. 
Soovitatav on värskes õhus kindlasti liikuda, mitte 
paigal olla. Külmetusohtu esialgu pole, sest organismis 
on saunajärgselt ülemäärast soojust. 

Esimene saunakülastus
Kui olete sauna vähe külastanud, tuleks esmalt istuda 
alumisele pingile, sest õhk on ülemistel pinkidel 
kuumem. Peale 5 minutit istumist minna järgmisele 
pingile. Soovitatav on heita pikali, nii on jalad kehaga 
samas soojusvööndis. Esimene saunaskäik kestku 8–12 
minutit, hiljem võite juba maksimaalselt 15 minutit 
olla. Kui olete saunas olnud pikali, tuleks viimased 1–2 
minutit veel istuda, et verevarustus tasakaalustuks. 

Põhisoovitused saunajärgsel jahutamisel:
•	 jahutamine peab olema vähemalt sama kestusega 

kui saunalaval viibimine;
•	 soovitatav on minna värskesse õhku;
•	 värskes õhus kindlasti liikuda, mitte paigal olla;
•	 soovitatav on saunajärgne puhkepaus;
•	 teha 2–3 saunaskäiku, see on küllaldane.
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Soovitused algajale
Saunaskäimisega alustajad on vahel hirmul, kuna ei hi-
gista küllaldaselt. Sageli nii ongi, inimene hakkab higis-
tama alles regulaarsel saunaskäimisel. Suurt kuumust 
karta ei maksa, lühike aeg saunas ei mõjuta südant ne-
gatiivselt. Olulisem kui kuumus on saunas viibimise 
aeg, mis paraku ka tervist kahjustada võib. 

Peale lavalkäimist ei tohi jahutamist ära unustada, pi-
gem tuleks olla värskes õhus. Külma vee kasutamine on 
väga soovitatav, kuid algaja võib alustada kergelt leige 
veega ja jätkata seejärel järjest külmemaga. Kuid mitte 
minna sooja või kuuma vee alla. Ärgem unustagem, ja-
hutamine on saunas sama tähtis kui saunalaval viibimi-
ne, nii treenime ka oma veresooni. 

Saunaskäimise üldised reeglid on järgmised:

Peale saunaskäimist tuleks palju juua. Saunaskäikude 
vahepeal aga soovitatavalt mitte juua, muidu ei tule or-
ganismist välja mitte jääkained, vaid just vahepeal sisse-
joodud vedelik. Mitte juua alkoholi ega kohvi, vaid mi-
neraalvett, puuviljamahla, teed jm.

Soovitused spordiga tegelejale
Peame järgima lihtsat reeglit: enne sport ja seejärel 
saun. Kui olete spordiga alustajad ja teie vastupidavuse 
tase ehk aeroobne töövõime pole veel küllaldane, väsite 
kiiremini ja lihased muutuvad kangeks. Lihastes kuhju-
nud mürgiseid ainevahetuse lõpp-produkte (piimhape 
jm) aitab hästi väljutada just saunas viibimine. Kui li-
hastes on piimhape, on lihased väsinud ja kanged. Sama 
kehtib tippsportlaste kohta, on ju nende treeningkoor-
mus märksa suurem. 

Kui tulemas on võistlused, peab just õigeaegse saunas-
käimisega arvestama. Viimane saunaskäik ei tohiks olla 
hiljem kui 1–2 päeva enne võistlusi, kuid erinevatel 
spordialadel on need ajad erinevad. Kindlasti peab 1–2 
päeva ootama, kui esineb vigastusi. Ägeda vigastuse pu-
hul mõjuks kuumaprotseduur hoopis kahjustavalt.

Saun ja haigused
Haigena peab teadma, milliste haigustega võib saunas 
käia ja millisel juhul mitte. Kindlasti ei tohiks sauna min-
na, kui on palavik, äge põletik või kui süda töötab nõrgalt.

Saunaminek võib ka järgmistel juhtudel tervist kahjustada:
• ollakse haigena voodis;
• esineb äge põletik, eriti koos palavikuga;
• esineb äge põletik, mis suure kuumusega veelgi ägeneb;
• põetakse haigusi, mis kuuma ja külmaga ägenevad.

Enne tuleb konsulteerida siiski arstiga, kuid sauna minek 
võib olla soovitatav näiteks järgmiste haiguste puhul: 
• astma, krooniline bronhiit
• kõrgvererõhutõve kergem vorm
• madal vererõhk
• reuma ilma ägeda põletikuta
• artroos ilma ägeda põletikuta
• nahahaigused – akne, psoriaas, neurodermiit
• lihaspinge
• kerged psüühikahäired
• unehäired
 
Paljude haiguste puhul peaks kindlasti arstiga konsul-
teerima, kuid mõne haiguse puhul on saun lubatud ja 
vahel lausa raviva toimega. Järgnevalt erinevate haiguste 
ja saunaskäimise seostest.

Palavik ja ägedad põletikud – sauna mitte minna
Kui palavikuga sauna läheksime, langeks vereringele 
veelgi suurem koormus kui palaviku korral. Sama keh-
tib ägedate põletike korral, nii suureneb organismi üle-
kuumenemine, samuti turse, punetus, valu. Seega, äge-
da põletiku ja nakkushaiguste korral ei tohi sauna min-
na. Küll võime hakata saunas käima haigusest parane-
des. Saun on vastunäidustatud ka siis, kui haigestumine 
kutsub esile kiire kehakaalu languse (vähemalt 10% ke-
hakaalust).

Hingamisteede põletikud
Bronhiaalastma ja krooniliste hingamisteede haiguste 
korral on saunaskäimine üldjoontes soovitatav. Kuu-
muse mõjul on hingamisteede limaskestad seitse korda 
suurema verevarustusega kui tavatemperatuuril. Kuu-
mus kutsub esile bronhide lihaste lõõgastumise, limas-
kestad on parema verevarustusega ja aitavad sellega põ-
letikku vähendada. Hingamisteede põletikku aitavad 
ravida ka soodne mõju närvisüsteemile ning põletikku 
leevendava neerupealise hormooni kortisooli süntees. 
Ägeda külmetuse korral tuleks aga olla voodis ja mitte 
sauna minna. 

Saunas viibimise positiivne mõju hingamissüsteemile 
on väga oluline, seepärast on saun soovitatav näiteks 
vastupidavusaladel. Kindlasti on saunal hea mõju 
sportlase psüühikale, saun parandab ka und. Sauna 
peamine toime sportlasele ongi taastumise 
kiirendamine. Pärast treeningut peaks niikaua ootama, 
kuni südame löögisagedus saavutab taas puhkeoleku 
taseme. Vastasel juhul saavad süda ja vereringe 
ülemäärase koormuse. 

Soovitatakse oodata vähemalt 30 minutit, südame 
löögisagedus peaks olema langenud vahemikku 60–80 
lööki/min. Kõik oleneb spordialast, suurema koormuse 
puhul peaks siiski ootama kaks tundi. Kuna treeningul 
higistatakse palju, peab kindlasti enne saunaminekut 
jooma. Saunas kaotatakse ju taas vedelikku ja vastasel 
juhul võib töövõimet ja tervist kahjustada. 

Sauna ei tohi minna järgmiste haiguste korral:
•	 ägedad haigused palavikuga
•	 äge põletik
•	 väljaravimata südame-vereringehaigused
•	 rasked maksa- ja neeruhaigused
•	 närvisüsteemi- ja ajuhaigused
•	 epilepsia
•	 väljaravimata tuberkuloos.

Saunaskäimisel järgige neid soovitusi:
•	 varuge aega (ca 2 tundi)
•	 sauna minna alati kuivana
•	 lavale metallesemeid mitte võtta
•	 15 min laval on küllalt
•	 saunas rääkimine ei aita lõõgastuda
•	 käterätik panna alati istumise alla
•	 mitte minna ujumistrikooga
•	 peale sauna jahutada alati külma veega, mitte sooja 

veega
•	 hoolitseda alati soojade jalgade eest
•	 puhata saunaskäikude vahel piisavalt
•	 mitte juua ega süüa kuni viimase lavalkäimiseni.
 

Saunal on spordiga tegelemisel palju positiivseid 
mõjusid, kuid tuleb järgida reegleid ja teada mõju 
organismile:
•	 kiirendab taastumist
•	 lihaspinge langeb kiiremini
•	 suureneb kopsumaht
•	 südame löögisagedus peab enne saunaminekut 

olema taastunud
•	 vedelikukaotus tuleb eelnevalt likvideerida
•	 saunaskäimise ja võistluse vahel peab olema 

vähemalt üks päev
•	 esmalt sport ja seejärel saun
•	 ettevaatust vigastuste korral.

Ettevalmistus
•	 riietumine, tualett
•	 korralik pesemine, dušš
•	 keha kuivatamine
Saunalaval  käimine
•	 laval kindlasti käterätik enda alla
•	 soovitatavalt kasutada keskmist pinki
•	 soovitatavalt lamada
•	 kestus 8–12 min, maksimaalselt 15 min
•	 peale lamamist 2–3 min pingil istuda

Jahutav faas ja puhkefaas
•	 kestus sama või pikem kui saunasolek
•	 esmalt minna värskesse õhku
•	 soovitatavalt lühike aeg ja jahe kliima
•	 vajadusel kasutada sooja jalavanni
•	 peale jahutamist 15–30 min puhata
•	 vedelikku saunakordade vahepeal mitte tarbida
•	 vajadusel massaaž
Peale kõiki lavalkäimisi
•	 alles nüüd juua vedelikku – mineraalvesi, 

mahlajook, tee jm
•	 vedelikku tarbida vähemalt niipalju, et saunaeelne 

kehakaal taastuks
•	 puhata, kuni sauna tulekust on vähemalt kaks tundi
•	 riietumine

Pigem istuda lühikest aega keskmisel või ülemisel pingil 
kui pikka aega alumisel. Algajal soovitatakse olla laval 
kuni 12 minutit, seevastu alla 8 minuti efekti ei anna. 

Põhireeglid saunaskäimisega alustajale on järgmised: 
•	 kuulake oma keha häält, toimige selle järgi;
•	 ärge muretsege, kui esialgu liiga vähe higistate;
•	 higistamisele aitavad kaasa soe jalavann ja massaaž 

harjaga;
•	 higistage lühiajaliselt ja tugevasti – umbes 8–10 

minutit keskmisel pingil;
•	 kui algul on kuum õhk vastumeelt, pange näole 

külma vett;
•	 ärge unustage keha jahutamist, parim on minna 

värskesse õhku;
•	 peale külma vee protseduure hoidke jalgu soojas 

vannis;
•	 alustage kindlasti kahe lavalkäimisega, hiljem juba 

kolm korda;
•	 terviseprobleemide korral konsulteerige eelnevalt 

kindlasti oma arstiga.
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Kongressi märkmeidSüdame- ja vereringehaigused
Viimastel aastatel on hakatud saunaskäimist soovitama ka 
mõne südamehaiguse korral. Kui olla saunas lühiajaliselt ja 
kõrge temperatuuriga, ei mõjuta see südant niivõrd kui pi-
kaaegne olek madalal temperatuuril. Soovitatav oleks sü-
damehaiguste korral kindlasti arstiga konsulteerida. Küll 
aga on regulaarne saunakülastus südant treeniva mõjuga ja 
süda suudab tugevamini ja efektiivsemalt töötada. Samuti 
on saunaskäimisel veresooni tugevdav mõju. 

Kindlasti tuleb kõrge vererõhu korral jälgida kahte olu-
list reeglit:
• puhkefaasis mitte minna külma veekogusse, 
• vererõhu ravimeid mitte kasutada vahetult enne sauna.
Sauna on hakatud soovitama ka madala vererõhu kor-
ral. Sauna ei tohi minna liialt täis kõhuga, juua tuleks 
korralikult, mitte juua alkoholi, mitte liialt tugevasti end 

jahutada. Saunas ei tohi aga käia liialt kõrge vererõhu 
korral, samuti ägeda veenipõletiku puhul.

Suhkruhaigus ja saun
Veresoonte tugevdamine ja immuunsuse tõus tänu sau-
nale on kasulik ka suhkruhaiguse korral. Küll tuleks eel-
nevalt konsulteerida oma arstiga. Vahetult enne sauna 
insuliini süstida ei soovitata, samuti ei tohiks sauna 
minna liialt täis või tühja kõhuga. Veresuhkru sisaldus 
peaks kindlasti olema rohkem kui 6,1 mmol/l. Suhkru-
haiged on tundlikud jalaseenele, seepärast olla kindlasti 
saunas sandaalidega. Suhkruhaigele ei soovitata ka järs-
ku veekogusse minekut, eriti just kõrge vererõhu korral, 
tuleks piirduda lihtsalt jahutamisega.

Muud haigused ja saun
Ägeda liigesepõletikuga on saunaskäimine vastunäidusta-
tud. Sauna kasutamine on soovitatav aga suure närvipinge-
ga inimestele, saun on justkui stressivastane treening. Kui 
esinevad neerukivid, tuleb enne saunaminekut ja pärast 
sauna juua täiendavalt umbes liiter vedelikku, kogu päeva 
jooksul aga 2–2,5 liitrit. Lihtne moodus on vaadata oma 
uriini värvust kogu päeva jooksul, see peab olema kindlas-
ti heledat värvi ja selge. Olenevalt neerukivi liigist peaks ka 
joodav vedelik erinev olema, näiteks kaltsiumoksalaati si-
saldavate kivide puhul peaks vedelik olema suure mag-
neesiumi- ja väikese kaltsiumisisaldusega. Ägeda neerupõ-
letiku puhul on saun aga vastunäidustatud.  
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Istuda tuleks keskmisel pingil, seal pole kuumuse 
toime nii suur kui ülemisel. Südameinfarkti või 
südameoperatsiooni järgselt tuleks kindlasti enne 2–3 
kuud oodata, kui taas saunas käima hakata. 
Meditsiiniliselt pole soovitatav saunas käia nõrga 
südametegevuse ja rinnaangiini korral, samuti raskete 
haiguste puhul. Kõrgvererõhutõve korral on hakatud 
saunaskäimist soovitama, ülemine ehk süstoolne 
vererõhk jääb saunas suhteliselt samale tasemele, 
langeb aga alumine ehk diastoolne vererõhk. 
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