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iimased kiimme aastat ei anna

pohjust eeldada, et aastaks 2030

liiguvad eestlased sama palju kui

pohjamaalased. Ent jairgmised

kiimme aastat voivad pilti dras-
tiliselt muuta — just nii vottis muutuva maailma
kokku Eesti Oliimpiakomitee tiitevkomitee liige
Kristjan Port.

Tdepoolest, uus polvkond néeb elu teistmoodi.

Noortel inimestel on rohkem teadmist ja voi-
malusi oma tervist hoida. Ka riik on selleks vee-
randsaja aasta jooksul péris palju teinud. Jarjest
vaiksemaks jadb voimalus vabandada, et ma ei
saa sportida, sest pole, kus lemmikala harrasta-
da. T6si, jadhalle ja ujulaid ei ole veel nii palju
kui kasvoi naabrite juures Soomes, ent kerg-
liiklusteede, aga ka spordisaalide ja -platside
valik avaldab muljet. Kindlasti ei tee paha seegi,
et toGaeg on jarjest paindlikum, t66koht pole
tingimata kontorilaua taga ning ileiildine
elatustase on téusnud.

Uued tuuled puhuvad ka méttemaailmas.
Sport oli ajalooliselt viga meestekeskne — antiik-
olimpiaméngudel pidi ju voitja ema end meheks
maskeerima, et poja triumfile kaasa elada. Ent
monevorra on aeg edasi liitkunud ja naiste osa-
kaal nii sportlaste, treenerite, spordijuhtide kui
ka ajakirjanike seas kasvanud. Seekordses aja-
kirjas radgib oma loo Hollandi voimlemisliidu
juht, kes ldks alaliitu t66le ajal, kui juhatuses
tootas 19 meest ja 1 naine. Ometi oli Marieke van
der Plasi intervjuu ehmatav — kas toesti on olu-
kord nii hull ka sellises riigis nagu Holland?

| POORDUMINE

Uus polvkond
valib ristteel
(eise suuna

Miletan, kui moni aasta tagasi seisin rahvus-
vahelisel spordiajakirjanike aastakoosolekul
kvootide vastu, tulid minu juurde kolleegid
Bahreinist ja Aafrika vaikeriikidest ning tode-
sid, et kui nende maal poleks kvoote, ei saaks
naised iial sel iiritusel osaleda ega spordiaja-
kirjanduses kaasa liitia. Ega iihe vitsaga saagi
liitia — kultuurid on lihtsalt nii erinevad, et
naiste rolli suuremaks kasvatamiseks laheb
vaja eri meetodeid.

Naiste ja meeste vordsuse tagamise oliimpia-
maingudel on oma teemaks votnud ROK-i pre-
sident Thomas Bach. Suund on dige, tuleb vaid
loota, et kvootide korval jadb argumendiks ka
terve moistus.

Kolmandaks niib, et puhas sport on jarjest
joulisem marksona. Muidugi ei tasu naiivselt
loota, et doping maamunalt kaob, kuid sellestki
ajakirjast voime lugeda, kui korgelt hindavad
sportlased antidopingu t66d. Samuti tuli uuri-
musest vélja, et Eesti spordivaldkonna ajakirja-
nikel on eriti oluline vastutus antidopingu tee-
made asjatundlikul kajastamisel, sest paljud
sportlased saavad info dopinguteemade kohta
just meedia vahendusel.

Kui paljudes asutustes ja ettevotetes tehakse
kiimne aasta plaane, siis meie voiksime sihid
seada nii: aastaks 2030 liigub kolm neljandikku
eestlastest, naisi on spordi juhtimises ja treene-
rite seas marksa rohkem, dopingusaaga on
jaanud kiimnendi taha ning meediakajastused
on tasakaalukad ja informatiivsed. Pole ju palju
tahta? B
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Team Lstonia on
kasulik kogu Eestile

KRISTI KIRSBERG
toimetaja

Kevadel Eesti Olumpiakomitee (EOK] taitevkomitees toole asunud Kristjan Port
raagib Team Estonia vajalikkusest ja sellestki, kuidas kumne aasta parast pole
vBimatu, et teadlikult ligub oma tervise heaks kalm neljandikku eestimaalastest.

Kristjan, olete EOK tiitevkomitee liige
alates kevadest, mil Mati Alaver vilja ar-
vati ja teid asemele nimetati. Missugune
on teie roll ja vastutusala?

Ma ei titleks, et laksin Mati Alaveri asemele. Pi-
gem kiis see nii, et rddkisime president Urmas
Soorumaaga, missugused on minu nigemuses
Eesti spordi probleemid ja kuidas saaksime neid
lahendada. Kui S66rumaa kutsus tiitevkomitee
t00s osalema, olin loomulikult nous, sest olen ju
pikalt valdkonnas t66tanud ja oleks monevorra
imelikki ettepanekust loobuda. Pigem soovisin
ka ise teada saada, mida minult oodatakse ja mil-
lega saan abiks olla.

Olete Team Estonia toorithma liige. Mida
ise pikalt spordivaldkonnas tegutsejana
motlesite, kui kuulsite, et EOK-1 on
tekkinud medalite tagamiseks uutmoodi
ldhenemine?

Esimene mote oli, et hakkame vélismaad jérele
tegema. Team Estonia tiiiipi kooslused on loo-
dud paljudes riikides, ja mitmed neist on ka viga
edukad. Igal juhul ei ole motet midagi niisama
teha — et tiim t66le hakkaks, on vaja sisemist va-
jadust muudatuste jarele. To6rithmas kuulen
sageli, et jutuks tulevad konkreetsete alaliitude
mured. Team Estonia on palju laiem ja suurem
projekt, kus olulisel kohal on ratsionaalne kom-
ponent — neile, kes on tipus voi tippu joudmas,
on vaja luua t6hus ja igakiilgne teenuste kesk-
kond, mis ei soltu iihest alaliidust.

Eesti riik on maailma kontekstis suurema
linnaosa moGtu, me ei saa ega tohi ressursse
ebaefektiivselt iile riigi kiilvata. Hea t66plaan
koondab ka raha iihte kohta.

Team Estonia vajab hinnanguliselt

20 miljonit eurot aastas. Spordirahvas
arvab, et eks see summa peab tulema suu-
resti riigieelarvest, erainvestorite osakaal
jaab viiksemaks. Olete sellega nous?

Aga kes on riik? Meie ise ju! Team Estonia te-
gevus on kasulik kogu riigile, mitte vaid kitsalt
sportlasele voi spordisobrale. Kui riik on pildil,

Eesti riik on maailma
kontekstis suurema linnaosa
mootu, me ci saa ega (ohi
ressursse ebaefekdivselt iile
riigi kiilvata.

tulevad edulood, mille tuules saavad purjetada
ka ettevotjad. Kui vaadata eri riikide tippsport-
laste riietel olevaid logosid, leidub seal ka koha-
liku kingsepa oma. Vaikesed summad annavad
kokku suure summa. Mina ei ole nii pessimistlik,
et Team Estonia peab olema vaid Eesti riigi raha-
koti kanda.

Team Estonia muudab mingutingimused
karmimaks — raha ja korgetasemeliste
teenuste eest kiisitakse vastu medaleid ja
esikuuikukohti. Kas meie sportlased on
selleks valmis?

Usun kiill, et nad saavad igati aru, et uued
voimalused toovad kaasa ka uued ndudmised.
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Iga muudatus raputab mugavustsoonist vilja,
eks riski votavad molemad osapooled. Ent koik
saavad aru, et Team Estonia on t0hus viis edasi
sammuda.

Team Estonia korval on teine tulevikku
vaatav projekt see, mis kirjeldab, kui-
das aastaks 2030 oleme oma liikumis-
harrastuses joudnud sinnamaale, et eest-
lased liiguvad vihemalt sama palju kui
skandinaavlased — kolm neljandikku

elanikkonnast tegeleb spordiga vihemalt
kaks korda nidalas. Kas see eesmirk tun-
dub teile realistlik?

Mulle ei tundu see voimatu. Kui méelda mine-
vikule, néib eesmérk unistusena, aga praegusel
ajahetkel seisame sotsiaalsete protsesside keskel,
mis annavad positiivseks motlemiseks alust kiill.
Inimestel on rohkem vaba aega, nad oskavad
seda hinnata ja kogu elu kvaliteet on paranenud,
seega nien liikumise hindamist ja sellega tege-
lemise tousu eeskétt noorte inimeste arvelt, kes

Kristjan Port on

veendunud, et sport- KriStjan PO rt

lased saavad Team
Stndinud 9. mail 1960

Estonia karmistunud ) i L
néudmistest aru — + Haridus: dokto_rlkraad 1990.aa_staITartu U_I|k00||st
»  Kuulunud Eesti keskmaajooksjate paremikku

kui on tagatud tingi- » T60: Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituudi spordibioloogia
mused, oodatakse professor

VaStlIJ ka pjedestaali- «  Aastast 2004 EOK treenerite kutsekomisjoni esimees, aastast 2007
kohti. SA Antidoping ndukogu liige, aastast 2019 EOK taitevkomitee liige
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tahavad ja oskavad teistmoodi elada. Polvkon-
da, kes tuleb vaesest ajast, kelle tervis ja hea-
olu on kehvemal jérjel, me kardetavasti imber
ei Opeta.

Ent kindlasti tekivad ka uued kiisimused. Kas
néiteks e-sport on sport? Kas me liigitame selle
samuti lilkumisharrastuse alla? Kindlasti on
kiimne aasta parast arusaamad veidi teistsugu-
semad kui tdna.

Kas me praegu, 2020. aasta hakul saame
oOelda, et taristu taha enam midagi ei jaa?
Vabandus, et ,,mul ei ole kohta, kus spor-
tida“, lihtsalt enam ei pide?

Me saame veel 6elda, et Eestis ei ole piisavalt
ujulaid. Kuid muidu on toesti nii, et pohimotte-
liselt on spordirajatis igast inimesest 20 minuti
kaugusel. Kergliiklusteid, kus saab tasuta joos-
ta, rattaga soita voi kepikondi teha, on meeldi-
valt palju.

Polvkonda, kes
tuleb vaesest
ajast, kelle tervis
ja heaolu on
kehvemal jérjel,
me kardetavast
iimber ci Opeta.

Oleme riikinud kahest tulevikku suuna-
tud mottest. Mis aga teeb teile koige
enam muret praeguses Eesti spordis?
Tippspordis teevad murelikuks kaks suunda.
Esiteks, head tulemused tulevad jatkuvalt iilla-
tusena. See viitab metsikusele — potentsiaalile,
mis justkui on olemas, aga medalid ei tule siis-
teemse t60 tulemusena. Ja teiseks, liiga paljud
meie tippudest jouavad suurte tulemusteni va-
lismaal treenides, vilismaiste treenerite kie all.
Kokkuvoétvalt, liiga palju on juhuslikkust ja liiga
vihe Eesti-sisest teadmist.

Teie kiiest ei saa jitta ka kiisimata, kui
hullus seisus on praegu Eesti spordi
maine?

Maine on viga saanud. Olin hiljuti Rootsis, kus
tegelikult oli arutluse all hoopis teine teema,
kuid 16puks joudsime ikka dopingujuttudeni
vilja. Pohjamaad ja Eesti on head partnerid,
kuid paratamatult tundub vahel, et kui aus ja
labipaistev see suhe ikkagi on, kui koik aeg-ajalt
petmist tunnistavad. B
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SPORDINADAL KINNITAS:

Eesti piisib Euroopas

esirinnas

MERILI LUUK
EOK meediaprojektide juht

Riike 42, Gritusi 23 000, inimesi tle 13 miljoni! Ei, jutt pole Euravisiooni
lauluvdistlusest, vaid viiendat korda toimunud tleeuroopalisest spordinadalast,
mis kutsus Eestiski septembri viimasel nadalal elanikke end rohkem liigutama

ja tervislikke eluviise jargima.

uidas panna eri elualade inimesi
ithe eesmairgi nimel tegutsema?
Kas mitte koik juba niigi ei liigu?
»,Rahvaspordiiiritustel kiies tun-
dub toesti, et koik eestlased on
sinna kogunenud ning teevad usinalt sporti. Ent
nii see ikka ei ole,“ radgib tdnavune spordinddala
patroon, laulja Tanja Mihhailova-Saar. Uhendu-
se Sport Koigile korraldatud uuringu kohaselt ei
tegele pea pooled eestlastest iihegi litkumishar-
rastusega. Eesti Oliimpiakomitee liikumisharras-
tuse juhi Peeter Lusmagi sonul tuleb probleemi
vaadata rohujuuretasandilt.

LAPSI TULEB KAASATA

~Praegu soovitab Maailma Terviseorganisatsioon
lastel lilkuda iga pdev vihemalt 60 minutit.

Kui mina olin koolilaps, ei olnud selle miira
tditmine kellelegi probleemiks. Ent praegused
Tervise Arengu Instituudi uuringud néitavad, et
vaid 20% tdidab seda soovitust,” rasgib Peeter
Lusmagi. ,,Probleemi lahendamine on véljakutse
kogu tihiskonnale, tegemist pole vaid spordi-
sektori iilesandega. Uuringud kinnitavad, et ke-
haliselt piisavalt aktiivsetel lastel on positiivsem
enesehinnang, nende tajutud elukvaliteet on kor-
gem ja oppetulemused paremad.”

Téanavu esimest korda spordinéadala patrooniks
olnud jalgpallur Konstantin Vassiljev rhutab:
lastega tuleb tegelda, sest nonda saavad nemadki
aru, et liilkumine pole t66, vaid 16bu. ,,Vanemad
peavad laste jaoks aega leidma. Saan aru, et siigi-
sel on lapsed koolis ja huviringides, vanemad
t60], aga vihemalt vabadel paevadel ja nadala-
vahetustel peaksid pered koos aega veetma. Hea
ilma korral tuleb kohe kindlasti ue minna, aga
ka vihmaga voib koos jalutada v6i lompides
mangida. Vihmavarju all liilkumisel on samuti

nutiasjad kdest votta ning veeta vabas 6hus aega
nii palju kui véimalik,“ teab Vassiljev.

Kuidas veedab papa Kostja aega oma tiitarde,
8-aastase Valeria ja 6-aastase Viktoriaga? Ulla-
tav, kuid mitte jalgpalli mangides! ,,Pigem jaluta-
me, sdidame jalgrattaga voi toukerattaga — nor-
maalse, mitte elektrilisega —, jookseme, hiippa-
me. Tiidrukutele meeldib viga ka puudel ronida,
mina seda kiill ei tee, aga jalgin neid,” selgitab
jalgpallur.

VOTI ON MOTIVATSIOONI LEIDMISES

Pooleteiseaastase poja Teodori ema Tanja Mih-
hailova-Saar liigub kiill lavalaudadel palju, ent

naudib koige rohkem ikkagi liikumist kodustes
tegevustes.

TANJA MIHHAILOVA-SAAR, LAULJA:

~Spordile ei pea kulutama
palju raha — niiteks kasutan
hantlite asemel viieliitrist
veepudelit, votan Virska
kanistri ja viskan seda iiles.*

»Olen seda meelt, et liikumine ei pea alati ta-
hendama trenni jooksmist. Kui ma kodus Pila-
test teen, panen maika ja retuusid selga ning
tegutsen. Lisaks ei pea kulutama palju raha —
néiteks kasutasin hantlite asemel viieliitrist
veepudelit, votsin Virska kanistri ja viskasin
seda iiles. Lapse ja tema asjade tassimine on ka
trenn, mu ema elab viiendal korrusel, lifti pole,

. IEOKIpresident Urmas S66rumaa. oma volu! Iga laps tahab liikuda, lihtsalt tuleb
-,
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SA Ja PASTA

EOK president

Urmas S66rumaa

ja kultuuriminister
Tonis Lukas koos
spordinadala patroo-
nide Konstantin
Vassiljevi, Tanja
Mihhailova-Saare, Kai
Realg, Ott Kiivikase,
Allar Levandi ja Sandra
Rajuga.

saabki jalle sammud téis. V6ti on liks — motivat-
siooni tuleb leida,” jutustab Mihhailova-Saar.
Eurooplaste motiveerimiseks ongi Euroopa
Komisjon méelnud vilja spordinddala formaadi.
Eesti on projekti adrmiselt hasti vastu votnud,
nagu kinnitab ka siindmuste arv — seitsme paeva
jooksul toimus {ile 1200 iirituse. Peeter Lusmagi
sonul oli kiesoleva aasta spordinddal suurim ja
stindmusterohkeim. ,,Mul on darmiselt hea meel,
et organisatsioonid, mis vahetult to6tavad laste
ja noortega, on spordiniddalaga histi kaasa tul-
nud,” ro6mustab Lusmaégi. ,Tdnavu vottis osa
380 kooli, mis on iile 80% Eestimaa tildharidus-
koolidest. Uue sihtgrupina liitus 232 lasteaeda.
Nagu eelnevatel aastatel, on spordinéddala stind-
muste organiseerimine seotud nii spordiorgani-
satsioonide kui ka t6oandjate ja ettevotetega. Kui

KAI'REALO, CIRCLE K JUHT:

~1ga tippjuhi iilesanne on
hoolitseda, et tema inimesed
ja nende elu oleks tasakaalus,

et nad jaksaksid tulla (6dle,
sest elus on peale (66 veel
midagi muud.”
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vaadata rahva arvu ja spordinidala siindmuste
suhet, on Eesti number {iks Euroopas, sest antud
néddalal liikus kuuendik rahvastikust!*

Ettevotteid spordiniddalaga liilkuma kutsunud
patroon, Circle K juht Kai Realo naljatas aastaid,
et sorgisammu teeb ta vaid siis, kui kuskile hil-
jaks jaib, ning voimleb, kui vaja kingapaelu kinni
sidudes kummardada. Niiiid kiib Realo Shtuti
koeraga usinalt jalutamas ning méonab, et tun-
neb end puhanumana kui eales varem. Seejuures
paneb ta koikidele to6andjatele siidamele: hoo-
litsege oma to6tajate eest.

VAIMNE VOHM TULEB TREENINGUGA
~Peame moistma, et koige kallim vara ettevote-
tes on inimesed,” radgib Kai Realo. ,Eestis on
seda toojoupuuduse tottu eriti tunda. Iga tippju-
hi ilesanne on hoolitseda selle eest, et tema ini-
mesed ja nende elu oleks tasakaalus ning nad
jaksaksid tulla t66le, sest nende elus on peale t66
veel midagi muud. Enda eest hoolitsemine on
oluline, sest muidu pole sul oma meeskonnale ja
ettevottele midagi anda. Vaimne véhm tuleb
kehalise treeningu tulemusena. Inimene on
siisteem.“

Peeter Lusmagi sonul on ettevotted olnud oma
tootajate kehalise aktiivsuse eest seismisel iisna
tublid. ,,On palju héid néiteid, kus tootajatele voi-
maldatakse pikem l6unapaus, mil nad saavad
lisaks tervislikule ampsule ka trenni teha. Ja
t6oandja katab treeningukulud. See, et 1. jaanua-
rist 2018 kaotati tervise edendamise kuludelt
erisoodustusmaks, on méjunud t66kohaspordile

aarmiselt histi. Kui enne ostis to6andja kiimne-
eurose ujulapaidsme, pidi ta selle pealt kuus eurot
maksu tasuma. Eesti Oliimpiakomitee oli ammu
seisukohal, et selline olukord on absurdne,” hin-
dab Lusmaigi.

,Tookohtade elevusest annab aimu ka toik, et
paljud ettevotted on drihoonetesse rajanud jou-
saale,“ raagib spordiniddala patroon, kulturist ja
ettevotja Ott Kiivikas. Koikide spordinadalal
osalenud ettevétete vahel loositi vilja ka Kiivika-
se juhtimiskoolitus, voitjaks osutus Audiitor-
biiroo ELSS OU.

»Suurim asi, mida liks t66andja saab to6tajale
anda, on tema mottemaailma muutmine. Kui me
ei suuda panna inimest teistmoodi métlema, on
vaga keeruline loota, et ta teeks homme oma
elustiili silmas pidades teistsuguseid otsuseid.
Niidake ise ette, kiill tulevad t66tajad ning lap-
sedki kaasa, sest pdeva 16pus on iihiselt liikumi-
ne vaid r6om!“ rohutab Kiivikas.

Juunis kiilastas Ott Kiivikas koos teiste Euroo-
pa riikide patroonidega Briisselit, kus jagati
napunditeid lirituse paremaks korraldamiseks.
Seejuures selgus, et Eesti on iiks viheseid riike,
kus patroonideks valiti inimesed eri elualadelt —
nimelt on paljud Euroopa riigid otsustanud, et
tervislikku eluviisi voiks propageerida spordi-
nadala jooksul vaid iiks tuntud inimene, kes on
tihti sportlane.

EESMARGIKS 70% LIIKUJAID

Samas hiippas tinu spordiarmastusele tdnavuse
kampaania ,Aeg lilkuda“ raames patroonide paa-
ti niitleja Tonis Niinemets, kes viibutas

| ULEEUROOPALINE SPORDINADAL

TONIS NIINEMETS, NAITLEJA:

~Enda arendamine eri vald
kondades on ponev ja vajalik.
Mitmekiilgsus on voli, isegi
pohiala korvalt on korval
aladega tegelemine tark valik!*

tegemist manguga, mida ainult jou ja kiirusega ei
voida, tuleb ikka moistuse ja kavalusega mangi-
da.“ Litkumine on opetanud Tonisele iiht — enda
arendamine eri valdkondades on ponev ja vaja-
lik. ,Mitmekiilgsus on voti ja kui kellelgi ongi ole-
mas oma pohiala, on sageli korvalaladega tegele-
mine tark valik!“

Selle teadmiseni tahabki Eesti Oliimpiakomi-
tee tulevikus jouda. ,,Meil on selge eesmark —
jouda aastaks 2030 P6hjamaadega samale tase-
mele, kus on aktiivseid liikujaid 70% taiskasvanu-
test. Olen veendunud, et iga-aastane spordinidal
aitab selle eesmérgi saavutamisele kaasa ning
siistib litkumispisikut meisse kdigisse,” lausub
Peeter Lusmagi.

SPORDINADALA SUNDMUSED VIIE AASTA JOOKSUL

bussipeatustes sinisel plakatil niipuga ja kutsus 1400 L190

lilkuma. Stand-up-etendustega ilma tegev Niine- 1200 9

mets t0deb, et temast oleks voinud teoreetiliselt

saada isegi tippsportlane. Lapsena kiis ta seitse 1000 854 889

aastat lauatennisetrennis, seejirel proovis voist- 800 /51

lustantsu ning vorkpalli, kus joudis Eesti meistri

cre . 600 485
tiitliteni.
»Vorkpallist dra tulemist kahetsengi koige 4oo

rohkem,” nendib niitleja. ,Miskipérast arvasin, 200

et olen selle ala jaoks liialt lithike. Samas on

vorkpall endiselt armastatuim palliméng, mis 0

annab hea koormuse ning on ka 16bus. Lisaks on 2015 2016 2017 2018 2018

2015 2016 2017 2018 2018

Haridusasutuste arv [koos lasteaedadega) 298 373 408 450 611
Ainult koolid, kutsekoolid 298 354 365 384 379
Lasteaiad 19 43 66 232
Haridusasutuste sindmuste arv 498 573 661 891
(koos lasteaedadega)
Spordiklubide arv 182 120 119 125
Spordiklubides toimunud stindmuste arv 253 148 139 175
Asutuste arv 100 82 65
Asutustes toimunud siindmuste arv 133 89 83
Siindmusi kokku 4es 751 854 889 1192
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LHLiikuma kutsuv kool*
sai korge (unnustuse

Eestil on viimasel viiel aastal ldinud vaga héasti ka Euroopa Komisjoni korraldataval
#BeActive auhinnakonkaursil, kus tunnustatakse kohaliku tasandi spordi eestvedajaid
ning silmapaistvamaid sportlikke ettevotmisi hariduse ja toékohaspordi vallas.

2015. aastal pilvis oma kategoorias teise koha
heategevuslik laste teatejooks, 2016. aastal ni-
metati parimaks t66kohaspordialaseks tegevu-
seks Eesti Energia siseterviserada ja 2018. aastal
joudis tookohaspordi kategoorias Euroopa kol-
me parima hulka Rimi Eesti. Tanavu valiti kahes
kategoorias kolme nominendi hulka koguni kaks
Eesti kandidaati ning hariduskategoorias voidut-
ses Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia
instituudi liikumislabor

»Liitkuma kutsuv kool“. Auhinnaga tunnustatakse
haridusvaldkonna tegevusi, kus lisaks kooli v6i

On tore, et meie koolides
toimuvaid muudatusi

miéirgatakse ka viljaspool Eestit.

12|

Auhinna lle rédmustavad
Merike Kull, Vladimir VsSivtsev
ja Maarja Kalma.

lasteaedade kehalise kasvatuse ja liikumisGpe-
tuse tundidele on rakendatud eri programme
eesmairgiga innustada noori liikuma. Eesti edes-
tas Soome (Ekholmintie Day Care Center) ja
Saksamaa (Turnverein 1899 Gengenbach e.V.)
projekte.

Liikumislabori eestvedaja Merike Kulli sénul
oli viga tore iillatus, et Eesti koolide tegevused
on pilvinud tihelepanu: ,,Uhest kiiljest on tore,
et paljudes koolides on liikumine muutumas
iitha loomulikumaks osaks Eesti laste ja noorte
koolipéevast, ja teisest kiiljest ro0m, et meie
koolides toimuvaid muutusi margatakse ja tun-
nustatakse viljaspool Eestit. Oleme viga tanuli-
kud koost606 eest koolidele, paljudele partnerite-
le ja sotsiaalministeeriumile, tdnu kellele sai
teoks programmi ellukutsumine.“ Projekti
vastu on huvi tundnud ka teised Euroopa riigid.
,Oleme alustanud koost66d Soome, Norra,
Leedu, Islandi, Taani ja Uhendkuningriigiga
jagamaks nii seniseid kogemusi kui ka otsimaks
koost66s uusi lahendusi ja voimalusi,“ lisab
Merike Kull.

Narva spordielu edendaja Vladimir Vsivtsev
paises kolme hulka kategoorias #BeActive Local
Hero. Selle tiitliga parjatakse inimesi, kes on
andnud olulise panuse spordi ja litkumisharras-
tuse edendamiseks oma kogukonnas vai tihis-
konnas laiemalt. 39-aastane VSivtsev on viimase
kiimne aastaga kujundanud Narva piirkonna
elanikele soisest ja metsistunud Akkekiilast aas-
taringse puhke- ja sportimispaiga. Roomsameel-
ne spordihing on suutnud kaasata toetajaid,
kohalikku omavalitsust, riigiasutusi ja kogukon-
da. Ta on ka kohaliku laskesuusaklubi juht ja
treener, annab timberkaudsete koolide ja laste-
aedade lastele tasuta suusatrenne ning korraldab
sporditiritusi, sealhulgas Narva energiajooksu.

Vladimir VSivtsev on nominatsiooni iile tinu-
lik, tunnistades: ,,Olen 6nnelik, et minu panust
sporti ja liikumisharrastusse on niivord korgelt
margatud, ja iihtlasi on see suur tunnustus Eesti
terviseradade vorgustiku rajameistrite aastaring-
sele toole. Samuti on see tanu minu toetajatele ja
partneritele, kellega iga paev lilkumise missiooni
ajame.“

EOK liikumisharrastuse juht Peeter Lusmagi
margib: ,,VSivtsev on moistnud, et liikumisharras-
tust ja sporti tuleb arendada kompleksselt. Vaba-
tahtliku t66na on ta panustanud liikumisradade
ehitamisse, spordiiirituste korraldamisse ja iiht-
lasi treenerina inimeste harimisse.“

| ULEEUROOPALINE SPORDINADAL

OHTULEHE AJAKIRJANIK VILJAR VOOG:

Kuidas ma Tanja Mihhailova-Saarega

esikoha voitsin

Eestis tahistati spordinidala algust orientee-
rumisega Rotermanni kvartalis, seda muidugi
moodsalt - nutitahvlitega. Paaris olid ajakirja-
nikud ja patroonid. Minul 6nnestus rajale joosta
koos Tanja Mihhailova-Saarega.

Leppisime Tanjaga kokku, et vidhemalt enne teise
punkti joudmist me voidumétteid maha ei mata,
kuid tott-6elda langes hinges lipp poolde masti juba
varem: kuigi tahvelarvuti ekraanil oli kaart ja siht-
punkt kenasti margitud, ei suutnud navigaator seda
kuidagi iiles leida. ,,Kas sa ikka oskad orienteeru-
da?“ paris mu partner. Vaimusilmas kangastus vii-
mane taoline voistlus, mis 16ppes katkestamisega
parast 20 minutit sihitut ekslemist, sest rajakaart
lendas ,kogemata“ jokke. Onneks oli punkte Roter-
manni kvartali peale jaotatud 32, nii et esimesest
eemale liikumine viis jargmisele lahemale. Nonda
hakkas vastamismaraton: poole tunni jooksul joud-
sime vastata 22 valikvastustega kiisimusele, neist
14 Oigesti.

OLU VOI AJALUGU?

Naiteks kiisiti meilt: mis on iiks erilisemaid tro-
feesid Eesti spordiajaloos, parineb 1937. aastast,
mil Helsingis toimunud laskmise MM-ilt t6i

Eesti meeskond kaasa just selle? Oige vastus on
ilves, kellele loodi loomaaed ja kes on Tallinna
zoopargi vapiloom tanaseni. Samuti uuriti, kas
voistlustantsudest kuulub standardtantsude hulka
rumba voi tango. ,Huh-huu...“ vottis tantsulemb
Tanja endale hetke hingetdmbamiseks, enne kui
vastas veendunult: tango. Lisaks taheti teada, mil-
lise filmi jargi on nime saanud tdnav Rotermanni
kvartalis. Moistagi Stalker. ,,Kuidas sa nii kiiresti
vastad?“ paris Tanja, kui olin ekraanil valiku tei-
nud sekundiga. Toene vastus olnuks, et Stalkeri
kidigus on paar head ollekat. Spordinddala mottega
see aga ei sobinud, nii 1dks kiiku kultuuriajalooli-
ne selgitus — see filmiti siin.

Nii mondagi liks aga ka untsu. Me ei teadnud, et
Anne Veski oli Eesti noorte meister lauatennises voi
et Aafrika sportlased pole talioliimpial voitnud
ainsatki medalit.

Pirast pooletunnist tiirutamist finiSisse joudes
ootasid meid ees viga enesekindlad konkurendid —

Ott Kiivikas niiteks oli valesti vastanud vaid kahele
kiisimusele. Kui Tanja sotsiaalmeediasse videot
tehes kiisis, kas voidame, iitlesin, et muidugi, kuid
tegelikult meil kummalgi usku sellesse polnud.

LUGES KVANTITEET
Esikolmik kutsuti poodiumile. Kolmas koht kuu-
lus Allar Levandile ja Andrian TSeremeninile

ERR-ist 37 punktiga. Teiseks heitlesid end

Kalev Kruus (TV3) ja EOK president Urmas
S66rumaa samuti 37 punktiga. ,,Kui me praegu
ei ldinud, siis me ei ldhe ka,“ nentis Tanja.

Ta eksis. 69 punktiga teenis esikoha tiim Tantsu-
dssad ehk meie. Ullatust, lausa $okki Tanja nios
on voimatu kirjeldada. ,Niilid saan aru, kuidas
sportlased end medalit voites tunnevad,“ muhe-
les Tanja voiduvaimustuses ja tdnas mind!

Mina jalle iitlen: ,Aitdh sullegi, Tanja!“ ®

Tanja Mihhailova-
Saar ja Viljar Voog
liiguvad vdidu paoole.

Lugu on ilmunud
Ohtulehe
veehikuljel.

Naudi sporti ja kuula muusikat!

Spordinadala patroonid toovad valja 7 lugu, mille saatel neile

meeldib liikuda:
Allar Levandi - Kala ,,Buratino”

Ott Kiivikas - Lady Gaga & Bradley Cooper ,,Shallow”

Tanja Mihhailova-Saar - Tanja ,Amazing”
Tonis Niinemets - AC/DC ,Highway to Hell”
Sandra Raju - Joan Jett ,Bad Reputation”

Kai Realo - Barry White ,You're the First, the Last, My Everything”

Konstantin Vassiljev - Survivor ,,Eye of the Tiger”
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Alice Imedemaal
muutis Hollandi
suhtumist naisjuhtidesse

14|

,.gagaséfabls ta edukalt

ﬁmitggﬂde Tour de France!|.

MERILI LUUK
EOK meediaprojektide juht

Kaks ja pool aastat tagasi Hollandi voimlemisliidu tegevjuhiks saanud Marieke
vander Plasi vdib nimetada maailmamuutjaks. Vaimlemisliidu 150 aasta
pikkuse ajaloo jooksul polnud tkski naine seni juhtival kohal téotanud.

an der Plas asus aga usinalt ala-
liitu reformima, voitles soolise
tasakaalu eest ning pani uskuma
neid, kes muutustesse tavaliselt
ei usu. Vapper hollandlane
raskis oma kogemusest Helsingis toimunud
Rahvusvahelise Oliimpiakomitee programmi
New Leaders foorumil.

Marieke, kirjeldasite foorumil peetud
ettekandes oma teekonda kui muinas-
juttu ,Alice Imedemaal“. Miks nii?
Ametis alustades polnud ma viga teadlik, kui
keeruline on soolist tasakaalu puudutav tiles-
anne. Kui motlesin, kuidas olen end kaks ja
pool aastat tundnud, suutsin leida parallee-

li Alice’iga. Et mina olengi Alice Imedemaal.
Mulle oli vaga suur iillatus, et oleme spordis nii
maha jadnud. Tegelikult on mujal maailmas ju
olukord veelgi ebavordsem ja hullem. See on
oudne! Muidugi voib marru minna, kuid teatav
uudishimu peab jadma — miks see nii on?
Kunagi ei tohi méelda, kui Gudne ja suur on
vallutatav magi, vaid tdhistada oma teekonnal
vaikesi voite. Olen juhindunud just sellest
motteviisist.

Hollandi véimlemisliidus, aga ka palju-
des teistes alaliitudes on juhtival kohal
mehed. Moni neist vanemast polvkon-
nast, paljud viga kriitilised. Kui osutusi-
te valituks, siis millist plaani neile tut-
vustasite?

Esiteks radkisime oma foderatsiooni stratee-
giast. Harrastajate arv vihenes drastiliselt ning
teadsime, et peame midagi tegema. Peame ole-
ma atraktiivsed. Kui selle paika panime, hak-
kasime arutama, et meil voiks olla rohkem

lilkmesklubisid, kuid adusin, et selleks peab muut-
ma midagi meie alaliidu juhtimises — meie néu-
kogus oli 19 meest ja kdigest 1 naine! Palusin neil
end tuleviku méttes hinnata. Kas seda te tahate-
gi? Kas selline juhtimine iihtib meie strateegiaga?
See koik venis, aasta jooksul oli neil eri néupida-
misi ja arutelusid, kuid pidin oma kaaslasi usalda-
ma. Kiisisin neilt tihti, kas neil on mu kiisimustele
vastuseid, ning 16puks nad joudsid minuga iihise-
le arusaamale: meil on t6esti vaja uut hingamist.
Nad astusid tagasi ja andsid voimaluse noorema-
le generatsioonile, aga ka naistele. Oli paris uhke
tunne, kui nad selle vilja iitlesid! See noudis oma-
jagu julgust. Muidugi polnud koik vaga 6nnelikud,
aga enamik sai aru, et muudatust on vaja. Niiiid on
noukogus 6 naist ja 5 meest!

Kui palju jilgisite teiste riikide teguviisi,
votsite eeskuju? Voi oli see puhtalt teie idee
ning usaldasite oma sisetunnet?
Me ei saanud kellelegi viga toetuda, seda enam,
et iga alaliidu ja iga organisatsiooni t66pohimote
erineb riigiti viaga palju. See ongi raske, sest igas
alaliidus on siisteem véga erinev. Samas peab ole-
ma voimeline siisteemi muutma, kas voi valimis-
tel. Kuidas infot edastada? Kas me oleme koiki-
dest kandidaatidest teadlikud? Kas nemad on
iildse meist teadlikud? Naised justkui ootavad, et
neilt kiisitaks. Mehed nievad viljakutset ja vota-
vad hérjal sarvist. Naised hakkavad tihti kahtlema:
kas minust piisab? Kas mul on aega? Kas ma saan
ikka hakkama? Muidugi saad! Meil on sind vaja!
Lopuks osales valimistel viga palju naisi. Muidugi
kaalusime koiki kandidaate viga pohjalikult ning
neid hindas komisjon. Seega ei saa keegi 6elda, et
meie tiitevkomiteesse paises pelgalt soo pohjal.

Kas teised alaliidud, niiteks jalgpall voi
korvpall, jargivad teie eeskuju?

Ei, kuigi nad vaatavad kiill meile otsa ja uurivad,
kas saaksid samuti oma siisteemi muuta. Jah, me
oleme eeskujud. Samas oli minugi teekond iisna
pikk, arvestades, et pidin alustama juhatusest ning
litkuma tilespoole. Paljudes alaliitudes on juhatu-
ses mehed, kes ei saa sellisest juhtimisstiilist aru
ning voib-olla ei hakkagi aru saama. On viga tih-
tis, et Hollandi oliimpiakomitee president on meie
poolel, ta suhtleb alaliitudega ja kiisib neilt: ,Kui
voimlemisliit sai hakkama, miks teie ei saa? Haka-
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ke tegutsema!

Kuidas sportlased muutuse vastu votsid?
Kas see on ka neid kuidagi méjutanud?

Jah, nad nievad teistsugust juhtimisstiili. Ma ei
taha oma endisi kolleege mustata, aga varem oli
seal viga palju pintsaklipslasi, kes polnud em-
paatiavoimelised ja kellele 1iheneda oli keeruli-

ne. Minu arvates on oluline, et tihe alaliidu to6ta-
jad on seal seeparast, et nad hoolivad, mitte ei hoia
oma positsioonist kiimne kiitinega kinni. Sa ei vii
oma ala edasi, kui hoolid vaid enda heaolust.

Tokyo oliimpiaméngude eel raigitakse
soolisest tasakaalust viga palju —

ROK soovib, et osalejate seas oleks mehi
Jja naisi vordselt, ajakirjanike seis oleks
tasakaalustatum (Rio oliimpiaméngudele
akrediteeritud ajakirjanikest olid 80%
mehed, 20% naised — toim). Kas teie arva-
tes voib olukord téesti muutuda?

Me oleme murdepunktis. Olen vaga tanulik
Thomas Bachi t66le, ta on meid toesti toetanud.
Loodan, et Euroopa on teistele maailmajagudele
heaks eeskujuks, kuid see votab aega. Voib-olla
pole Jaapanist alustamine Jaapani kultuuriliste
isedrasuste tottu koige parem, aga usun, et peak-
sime keskenduma Pariisile (2024. aasta oliimpia-
mangude korraldajalinn — toim). Peame kind-
lasti oliimpiaménge oma hailetoruna kasutama,
sest see on globaalne ja atraktiivne.

MARIEKE VAN DER PLAS:

| NAISED SPORDIS

Alaliidu (6otajad hoolivad
sportlastest, mitte ei hoia oma
positsioonist kiimne Kkiiliinega

Kinni.

Kas vastab toele, et olete liibinud Tour de
France’i?

Jah. 2015. aastal s6itsin amatGorina labi

3600 km, iga paev 300 km.

Kuidas te selle idee peale tulite? Votsite
kiitte ja liksite starti?

Jalgrattasoit on mul abikaasaga iihine hobi.
Uhel pieval surfasin internetis ja avastasin, et
kamp sbgedaid liheb Tour de France’ile. Utlesin
siis abikaasale, et me voiksime nendega iihine-
da. Ta kiisis, kas ma olen hull. Meil on vorra-

tu igapdevato0 ja tihtakki teatan, et niitid tahan
elada nagu tippsportlane!? Aga eesmargi nimel
on nii tore tootada! Pidin abikaasat pikalt veen-
ma, ent 16puks me ldksime — 40 meest, 2 naist.
Naistele ei ole kunagi professionaalset Tour

de France’i korraldatud, sestap voiksin praegu
Oelda, et olen iiks vihestest, kes on selle 14bi-
nud! Peaksin Marianne Vosile (Hollandi rattur,
oliimpiavditja) sellest teatama, &kki toome koos
korra majja!

Siinkohal ei saa jitta kiisimata iiht diget
spordireporteri kiisimust: kuidas tunne
oli?

Viga hea! Mind iillatas, et nigin kiill palju
suureparases fiiiisilises vormis mehi, kuid
vaimselt andsid nad parast kahte nadalat alla,
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sest lihtsalt ei jaksanud enam. See on toesti paris
keeruline: iihe paevaga oleks vaja tarbida 5000—
6000 kilokalorit, aga nii palju ei ole voimalik
siilia, sest see on tervisele paris kahjulik. See oli
koht, kus oli enda kohta palju 6ppida — kas ma
jaksan alla andmata edasi minna?

Kas teie abikaasa soitis samuti 16puni?
Jah! Lopetasin paev enne teda. Aga ta oli viga
tubli — kaheksa nadalat enne Tour de France’i al-
gust murdis ta puusaluu, kuid suutis ikkagi ma-
gedesse tulla ja ratta selga ronida. Ta niitas, et
temagi pole allaandja! Tour de France tihendab
meie suhtele viga palju, see niitab tema toe-
tust. Enne voimlemisliidu juhiks saamist to6ta-
sin turunduses ning miletan, et pabistasin pal-
ju, kas olen sellele positsioonile iildse sobiv, kas
saan meeste maailmas hakkama. Tema muidu-
gi torjus: ,Mida? Sa saad viga hasti hakkama!
Ma usun sinusse!“ Ta on alati mind toetanud, nii
jalgrattarajal kui ka to0asjades. Loodan, et iga
mees toetab oma naist. Ja vastupidi.

Nii et sooline tasakaal ei peitu vaid naiste
oigustes?

Voti on kaasatuses. Me raagime, et sport on
koigile. Kditugem siis nii! Ma olen niiiid vaga
liberaalne, ent see puudutab ka teisi valdkondi:
LGBT-liikumist, rasside kaasatust jne. Kui
vaatan vGimlejaid, siis seal on esindatud vaid
valge rass. Hollandis aga on mitme rassi esinda-
jaid, me peaksime neid rohkem kaasama. See on
isegi suurem katsumus kui sooline tasakaal.

Ent katsumused viivadki elu edasi! B

Rahvusvahelise Olumpia-
komitee president Thomas
Bach [paremalt neljas)

ja Marieke van der Plasi
(paremalt teine] teevad
tood selle nimel, et naiste
ja meeste osakaal spordis
vBrdsustuks. Pildil veel
New Leadersi programmis
osalejad ja nende mentorid
Stephanie Wheeler
(Kipros), Maria Grazia di
Valerio (Itaalia), Daniele
Facchinetti (Itaalia] ja
Pedro Dias (Portugal].
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Thomas Bach:

Soolise tasakaalu
saavutamiseks peame
tegema koostood

Sooline tasakaal on rahvusvahelises spordielus viimastel
aastatel olnud peamine marksdna, sest Rahvusvaheline
Olimpiakomitee (ROK] on president Thomas Bachi eest-
vedamisel votnud eesmargiks naiste tippspordile suurema
kdlapinna tekitamise. Ent mitte ainult. ,Soacline tasakaal
olimpiamangudel saadab tugeva signaali kdikidele spordi-
organisatsioonidele Ule terve maailma,” raakis Bach Helsingis
peetud kongressil ,New Leaders Forum®.

ROK-i eesmark on, et olimpiamangudel osaleks mehi ja nai-
si vordselt. Lisaks soovitakse suurendada segateatevdistluste
osakaalu. Naiteks on 2020. aasta Tokyo suveolimpiamangude
programmi lisatud segavdistkondade alad kergejustikus
(4x400 m segateade], ujumises [4x100 m segateade], triat-
lonis [segateade] ja lauatennises [segapaarismang]. 2022.

aastal naeb Pekingi taliolimpial segavdistkondi suusahtipetes,

lumelauakrassis ja vigurhlpetes.

»Soolise tasakaalu saavutamiseks peame tegema koos-
to06d ja juhtima Uksteist muudatusteni. Sellel teekonnal saab
ROK-ile kui partnerile alati loota. Oleme tugevalt teie taga ning
jatkame oma moto ,To change or to be changed” jargimist,”
sBnas Bach.

ROK panustab Bachi vaitel aktiivselt oma liikmete heaolusse.

,0limpiaagenda 2020 tulemusel on naiste kaasatus ROK-i
komisjonides kahekardistunud. Tanapaeval on ROK-i kamis-
jonides ajalooliselt kdige rohkem naisi - tle 45 protsendi. Kui
minu ametiaja alguses oli ROK-i liikmete seas 21% naisi, siis
nidd on see Uletanud 35% piiri,” ré8mustas president.

| SPORDIPSUHHOLOOGIA

Oht olla treenimise
maailmameister
ohustab samavorra
treenereid kui sportlasi,
leiab Liam Moggan.

LIAM MOGGAN:

Hea treener on inimeste -,
mitte sporditreener

MARIS LINDMAE
EOK kommunikatsioonijuht

Septembris kulastas Eestit maailmas tunnustatud treenerite koolitaja ja
sportlaste ndustaja, iirlane Liam Moggan, kelle ingliskeelne ametinimetus on
developrment officer. Ta esines sadadele Eesti treeneritele koolitusel, kus raakis
teiste teemade seas lahemalt sellest, miks treeneri kdige olulisem roll on
Opetada sportlasele iseseisvat motlemist ja enesekindlust. Oht olla treenimise
maailmameister ei varitse Uksnes sportlasi, vaid ka treenereid.
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Liam, kuidas te oma praeguse ametini
joudsite?
Alustasin karjaari kehalise kasvatuse 6petajana,
seejarel sai minust lirimaa treenerite iihendu-
se Coaching Ireland hariduse arendamise amet-
nik. Minu vanaisa litles kunagi, et mida pikem on
ametinimetus, seda vihem tihtis sa oled. Ma ei
ole kindel, mida ta oleks arvanud sellest, et mi-
nust saab treenerite hariduse arendamise amet-
nik ja development officer. (Naerab.)
Rahvusvahelisele spordiareenile joudsin rah-
vusvahelise ratsaliidu kaudu — nemad votsid oma
arendustegevustes aluseks Iiri mudeli ning nénda
hakkasin nende heaks t66le. See omakorda on
avanud mulle iiha uusi véimalusi, mille eest olen
tanulik. Sealtkaudu joudsin juba teist korda ka
Eestisse koolitama.

Mida development officer sisuliselt
tihendab?

Mulle meeldib motestada oma t66d nonda, et
minu roll on aidata inimestel vabaneda barjaari-
dest — on need siis endale ise seatud ja tunneta-
tud voi reaalsed takistused —, nii et nad saaksid
olla iseenda parim versioon. Minu elukogemuse
pohjal kannab suur osa haridusest just vastu-
pidist eesmarki — inimesi piirata, kitsendada,
raamidesse suruda. Samas peitub toeline vaartus,
mida me inimestes hindame, just nende iseloo-
mus, isiksuses, kujutlusvéimes, karismas. Oluline
on end vabaks lasta.

Heal treeneril peavad olema
kindlad isikuomadused:

(a peab olema piithendunud,
kirglik, entusiastlik, pidev
oppija, positiivne, innukas.

18|

Tiri kultuuris on oluline koht haldjatel. Meil on
konekiind ,,away with the fairies ehk tolkes
haldjatega kaasa minek, mis tdhendab unistamist,
motetes muinasjutumaale minekut. On inimesi,
kes ldhevad haldjatega kaasa ja jaavadki ara.
Mina tahaksin olla keegi, kes aitab inimesel hald-
jatega kaasa minna ning tulla siis tagasi paris-
maailma, vottes endaga kaasa teekonnal Opitu.

Mis teeb iihest juhendajast hea treeneri?
Heal treeneril peavad olema kindlad isikuoma-
dused: ta peab olema inimestele keskendunud,
pithendunud, kirglik, entusiastlik, pidev oppija,
positiivne, innukas. Hea treener on ka kannat-
lik — tema kannatlikkus on palju pikem kui iiks
hooaeg voi oliimpiatsiikkel. Ta vaatab oma t66d

sportlasega suures pildis. Ja suure pildi peale ei
pruugi treener isegi iga paev moelda. Usutavasti
on hea treener teadlik sellest, et tema sportlased
saavad iihel paeval tdiskasvanuks, neist kasva-
vad lapsevanemad, vanavanemad, v6ib-olla mone
spordiorganisatsiooni juhid voi t66tajad.

Heal treeneril peab olema suur oskuste meniiti,
kust ta teeb vdga hoolikalt valikuid ja vajadusel
kohandusi. Ka restorani minnes pole nélja kustu-
tamiseks vaja tellida kogu meniitid, vaid valida
sealt iiks-kaks asja. Need isikuomadused ja osku-
sed moodustavad hea treeneri puhul {ihtse tervi-
ku ja sulanduvad nii histi kokku, et treenerit6o
voib viljastpoolt vaadates tunduda véga lihtne.
Nailine lihtsus voib anda tagasil6ogi — inimesed
hakkavad métlema, et oot, ma saaks ju ise ka
sellega hakkama. Aga see on vaid niiline lihtsus.
Treener olla on viga raske amet.

Kui ma tegeleksin klaverimanguga ja paluksin
oma klaveriopetajat, et ta Gpetaks mulle selgeks
Arvo Pirdi ,Spiegel im Spiegeli“, hakkaks Gpetaja
naerma ning iitleks, et see lugu v6ib tunduda
lihtne, kuid on tegelikult &drmiselt raske. Sama-
moodi vaadatakse treenereid ja moeldakse: ma
voiksin ka vabalt seda teha. Oigupoolest aga on
treener olla midagi hoopis muud, kui vélja pais-
tab. Toon niite meediast. Mis meile televiisorist
monikord silma hakkab — karjumine, kitega veh-
kimine ja muu taoline dramaatiline kditumine.
See on néide halvast treenerit6ost. Head treeneri-
t60d me telerist ei méarka, sest see lihtsalt ei torka
silma. Ja asju, mida me ei marka, inimene ei usu
ega vaartusta. Haid treenereid tuleks vaartustada
just selle eest, mida silmaga pole naha.

Hea treener on suurepirane kombinatsioon
isikuomadustest, visioonist ja oskustest. Seal-
juures on positiivne, et koik see on Opitav ja
arendatav.

Mis teeb teile tiéinapieva treenereid vaada-
tes koige enam muret?

Ule maailma on suur probleem naistreenerite
vahesus, arvud on Sokeerivad. On véiga vihe

muid ameteid, kus naiste osakaal jagb alla 10 prot-
sendi. lirimaa iiks rahvussporte on keldi jalgpall —
naiste finaalkohtumisele on oodata 55 000 ja roh-
kemgi pealtvaatajat, kuid vaga vahesed treenerid
on naised. Meil on palju naisarste, naisspordi-
kommentaatoreid, naistippjuhte, iile maailma
naispresidente ja -peaministreid. Pole {ihtegi
pohjust, miks meil ei voiks olla rohkem nais-
treenereid.

Mul on kolm tiitart ja ma tahaksin kiill, et neil
oleks arstide, juhtide ja muusikute korval voima-
lik leida endale eeskujuks naistreener. Treeneri-
amet on suurepirane eluvalik — see hoiab sind
pidevalt arengus, loob elusa tunde. Samas ei saa
unustada, et sport on osa tihiskonnast ja kultuu-
rist ning {ihtlasi nende peegeldus — enne, kui
ithiskond ja kultuur pole muutunud, ei saa oodata
muutust ka spordis.

Treeneritega to6tades nien, et riithmad, kus
mehed ja naised on tasakaalus, on efektiivsemad.
Kui kerkib mingi probleem, on just naised esime-
sed, kes asuvad probleemi kallale, ning mehed
jargnevad neile. Kui naisi poleks, ei pruugiks
probleem kunagi isegi mainitud saada voi igal
juhul oleks teekond probleemi tuumani pikem.
Olen mirganud, et mehed kiituvad naiste
laheduses teisiti, mis puudutab viise, kuidas
probleeme tostatatakse ja kasitletakse. Naised on
oluline osa iihiskonnast ning naised voiksid olla
samamoodi oluline osa spordist. Koostegemises
peitub tugevus. Onneks on olukord muutumas
ning peale tuleb iiha enam naistreenereid.

Mis on need kolm sonumit, mis voiksid
treenereid saatma jaida?

Esiteks, minu definitsioon treener olemi-
sest — hea treener on inimeste treener,
mitte spordi treener. Good coaches coach
sport, great coaches coach people.

Teiseks on treeneril viga suur moju
kogukonnale, perele, sportlasele. Hea tree-
ner suudab inimesi mojutada. Réékisin koolitu-
sel ka oma treenerist — ta juhendas mind
50 aastat tagasi, kuid ometi m&jutab mind téna-
seni. Ta Opetas mind iseseisvalt motlema, mis
peakski olema iga treeneri eesmark.

Kolmandaks tahan julgustada treene-
reid votma aega iseendale. Treeneri roll on
endast palju dra anda ja teenida sportlast. Tahak-
sin, et treenerid votaksid iseendale rohkem aega
— aega, mida nad ise valitsevad; aega, kus tdhele-

SPORDIPSUHHOLOOGIA

Naiste roll spordis on muutunud

Kuni aastani 1964 tohtisid naised olimpiamangudel joosta maksi-
maalselt 800 m distantse, sest toonase arvamuse kohaselt vdinuks
pikem maa naise organismi kahjustada. Eelmisel aastal vditis Tal-
linna maratonil kalmanda koha naine - Daisy Langat Keeniast. 3000
startinud jooksjast suutsid ainult kaks meest joosta temast kiiremini.
~Kujutleme, kuidas v@isid tajuda seda pealtvaatajad - moni kilomeeter
enne finiSit jookseb médda esimene mees, siis teine mees ja siis naine.
Nii mdnigi pealtvaataja vdis arvata, et see naine tuleb hoopis pool-
maratoni distantsilt,” Gtleb Liam Moggan.

panu ei hajuta sportlased ega voistlused; aega iseen-
dale ja oma arengule, teistega suhtlemisele. Eestis
toimunud koolitusel kiisisin, kui paljud suhtlesid
tina kellegagi, keda nad varem ei tundnud — 110
osalejast tostis kie 80%. See on suur asi! Kui mind

10% voi isegi veidi viihem on
maailma treenerite seas naisi.

poleks siin olnud ja pieva tulemus oleks olnud nen-
de uute suhtluste teke, siis bingo — ka see iiksi oleks
véga hea paev! Nii monigi iitles mulle enne kooli-
tust, et ei, Eesti inimesi sa kiill ei saa rithmades
arutama ega naeratama, aga just see siin toimus.
Mulle vaga meeldis Eestis. B

Liam Moggan kulastas Eestit teist karda Eesti Ratsaliidu kutsel. Spordialalilese treenerite koolituse korraldas
Eesti Olimpiakomitee asutatud Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus.
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Lithiiilevaade

EESMARK: Hinnata kiimnekordse Ironmani
distantsi 1abimise mdju sportlase keha
koostisele, aeroobsele t66voimele, vere
biokeemilistele parameetritele ja siidame
166gisagedusele.

METOODIKA: Uuringus osales rahvusvaheli-
se tasemega, viieaastase ultratreeningu- ja
voistluskogemusega triatleet. Ettevalmis-
tusfaasi uurimisgrupp ei sekkunud ning
sooritust ei mojutatud. Vaatlusalust jalgiti
rahvusvahelisel ultratriatloni maailma-
karikaetapil (IUTA World Cup Race) Sveit-
sis. Voistluse kaigus 1abis sportlane 10 paeva
jarjest iihe taispika triatloni (3,8 km ujumist,
180 km jalgrattasoitu ja 42,2 km jooksu).
Sportlase parameetreid mo6odeti voistluseks
valmistumisel, selle ajal ja jarel. VO_peak
test ja keha koostis méaarati kuus paeva enne
ning seitse paeva parast voistlust. Iga voist-
luspaeva hommikul andis sportlane uriini-
proovi, seejirel vaatlusalune kaaluti, teine
kaalumine toimus péarast voistlust. Joomi-
ne ja s66mine voistluse ajal olid lubatud
vastavalt sportlase soovile. Voistluse ajal
registreeriti sidame 166gisagedus ning iga
distantsi labimiseks kulunud aeg. Enne

starti ja kohe pérast pievase etapi 16ppu
voeti sportlaselt kapillaarvereproov laktaa-
di ja gliikoosi kontsentratsiooni maarami-
seks ning kiisiti hinnangut tajutud pingutu-
se raskusastmele.

TULEMUSED: Ultrakatsumuse koondajaks
kujunes 108:48.53, mis andis kokkuvéttes
teise koha. Uhe Ironmani triatloni 1abimi-
seks kulus keskmiselt 10:47.27. Voistluse
jérel oli sportlase VO,peak véirtus suurene-
nud 6 ml-min-kg* ning kehamass kasvanud
0,7 kg, kuid rasvamass vihenenud 0,6 kg.
Voistluspaevadel tarbis uuritav kokku

~125 liitrit vedelikke ja 90 000 keal ener-
giat. Keskmine ja maksimaalne SLS oli k&i-
ge korgem ujumise ajal. Laktaadi kontsent-
ratsioon enne ja parast igat voistluspieva
varieerus vahemikus 0,6—3,3 mmol-L* ning
gliikoos 4,9—7,7 mmol-L*. Subjektiivne hin-
nang tajutud pingutusele tousis viienda
voistluspdevani, misjarel muutus pingutuse
tajumine koikuvamaks.

KOKKUVOTE: Kiimnekordse Ironmani triat-
loni distantsi 1dbimine mojutab sportlase
keha koostist, aeroobset t66voimet, laktaadi
ja glitkoosi kontsentratsiooni ning siidame
166gisagedust.

MARKSONAD: ultratriatlon, aeroobne t66-
voime, keha koostis, siidame 166gisagedus.

Abstract

AIM: To assess the impact of Deca Iron Triath-
lon on body composition, blood biochemical
parameters, aerobic capacity and heart rate of
an athlete.

METHODS: The study included international-
ly experienced triathlete with 5 years of ul-
tra-training and competition experience. The
research group did not interfere with the ath-
lete’s training nor influence the performance
in any way. The athlete was observed during a
Deca ultra-triathlon world cup competition in
Switzerland. During the competition, the ath-
lete finished a full Ironman (3.8 km of swim-
ming, 180 km of cycling, and 42.2 km of run-
ning) every day for 10 consecutive days. The
parameters were measured in three phases:
preparing for, during, and after the competi-
tion. VO _peak tests and body composition pa-
rameters were taken 6 days before and 7 days
after the competition. Every morning partici-
pant donated a urine sample, after what body
mass was measured and the second weighing
was done after the competition day. During the
competition drinking and eating was allowed
ad libitum. Heart rate and the time taken to

pass every distance (swimming, cycling, run-
ning) were recorded. Capillary blood samples
were collected and ratings of overall perception
of exertion were recorded every day before and
after the competition. In these blood samples
lactate and glucose concentration was meas-
ured.

RESULTS: The overall time for the 10-day
ultra-triathlon was 108:48.53. It took the ath-
lete 10:47.27 on average to finish one Ironman
distance. The VO peak value had increased 6
ml-min*kg* and body mass had increased by
0.7 kg after the competition, but fat mass had
decreased by 0.6 kg. During the competition,
the subject consumed ca 125 litres of liquids
and ca 90 000 kcal of energy. Average and
maximum heart rate was the highest during
swimming. Lactate and glucose concentrations
varied between 0.6—3.3 mmol-L* and 4.9—7.7
mmol-L?, respectively. Ratings of overall per-
ception of exertion increased until day 5, there-
after the ratings became more unstable.
CONCLUSION: 10-day Deca Iron Triathlon has
an impact on body composition, blood bioche-
mical parameters, aerobic capacity and heart
rate of an athlete.

KEYWORDS: ultra-triathlon, aerobic capacity,
body composition, heart rate.

Sissejuhatus

ULTRASPORDI AJALUGU

Ultraspordi algusajaks v6ib pidada 1978. aasta
18. veebruari, mil 15 spordientusiasti alustasid
Hawaiil esimese tiispika triatlonivoistlusega.
Ettevotmine kitkes 3,8 km ujumist, 180 km
rattasoitu ja 42,2 km jooksmist. Sddrase voist-
luse eesmairk oli vilja selgitada parim vastu-
pidavussportlane (Knechtle jt, 2015). Sealt
edasi on spordiala arenenud vaga kiiresti. Juba
1985. aastal sooritati esimest korda kahekordne
Ironmani triatlon (7,6 km ujudes, 360 km rattal,
84,4 km joostes) ning 1988. aastal kolmekordne
Ironmani triatlon (11,4 km ujudes, 540 km rattal,
126,6 km joostes).

Aastatega on ldbitavad distantsid mitu korda
suurenenud. 1998. aastal toimus esimest korda
20-kordne Ironmani triatlon (76 km ujudes,
3600 km rattal, 844 km joostes) (Lepers jt,
2012). 2013. aastal leidis aset 30-kordne Iron-
man, millest vottis osa 22 sportlast. Tegemist oli
paevases formaadis voistlusega, mille kiigus
triatleedid pidid 1abima 30 pédeva jooksul iga
péaev iihe tdispika Ironmani distantsi (Knechtle
jt, 2014).

ULTRASPORTLASE KARAKTERISTIKUD

Ultravastupidavusalade kasvav populaarsus on
kohati iillatav, sest need nouavad sportlaselt

| EELRETSENSEERITUD TEADUSARTIKKEL

aarmuslikku kehalist ja psiihholoogilist valmis-
olekut (Lepers jt, 2012). Ultradistantside raskust
toestab niiteks asjaolu, et kiimnekordse Iron-
mani triatloni suudab 16puni teha vihem kui
50% alustajatest (Knechtle jt, 2008).

Edukaks triatleediks voib pidada sportlast, kes
on voimeline sooritama iga Ironmani distsipliini
optimaalse tempoga nii, et ei tekiks jairgmise ala
sooritamist takistavat visimust (Dengel jt, 1989).

1978. aasta on ultraspordi
siinniaeg — 18. veebruaril
peeti 15 spordientusiasti
cestvedamisel esimene
Hawaii Giispikk triatlon.

Maksimaalne hapnikutarbimise voime

(VO,max), mis peegeldab aeroobset t66voimet,
voiks eliiti kuuluval triatleedil jadda vahemikku
39—49 ml-min*-kg'ujumisel, 57-61 ml-min*-kg™*
veloergomeetril ning 61—85 ml-min-kg* jooksu-
lindil (Laursen ja Rhodes, 2001). Uuringud on
naidanud, et triatleetide aeroobne voimekus

on vaga oluline faktor, et sdilitada korge intensiiv-
sus, seda eriti triatloni 16puosas (Zhou jt, 1997;
Dengel jt,1989).

Foto: Seanpix
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Tulemust

mojutavad
faktorid

TREENITUS

Uuringutest tuleb vilja, et sportlaste kehali-

ne t66voime kiimnekordse Ironmani triatlo-

ni voistluspaeva jooksul viheneb iga paevaga
(Herbst jt, 2011; Knechtle jt, 2008). Seega te-
hakse koige kiirem sooritus enamasti esimesel
voistluspaeval. Selleks et t66voime langus oleks
voimalikult vdike, peab sportlase treenitus ole-
ma viga hea.

Edukas sooritus ultraalal s6ltub ettevalmistu-
sest treeningutel, toitumisvajaduste rahuldami-
sest, vigastuste véltimisest ning liletreeningust
hoidumisest. Ultravastupidavusala treeningul
peab lihtuma pohimottest: keha tuleb koormata
jarjepidevalt stimuleerimaks kohanemist nii, et
igal jargneval treeningul saavutatakse suurem

Voistuspievadel tarbis
uuritav kokku umbes
125 liitrit vedelikke ja
90 000 kcal energiat.
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intensiivsus voi treenitakse pikema ajaiihiku
valtel. Edukat ultrasportlast iseloomustab voime
sdilitada suuremat absoluutset kiirust etteantud
distantsi ldbimise viltel vorreldes teiste sportlas-
tega (Zaryski ja Smith, 2005). Optimaalsest tase-
mest viiksemad treeningumahud ei véimalda
soovitud adapteerumist, kuid treeningumaht iile
optimaalse taseme v6ib pohjustada liletreeningu
(Kenttd ja Hassmén, 1998).

TOITUMINE

Ultravastupidavusaladega kaasneb viga suur
energiakulu ning sooritusvdime siilitamine s6l-
tub organismi piisavast varustatusest metabool-
se kiitusega (Kreider, 1991). Intensiivset kehalist
t60d on voimalik sooritada pika aja viltel tingi-
musel, et organismis on tagatud piisav gliiko-
geenivaru. Siisivesikud on peamised energiaal-
likad, mida tarbida intensiivse kehalise t66 ajal
sailitamaks stabiilset vere gliikoositaset ning pi-
durdamaks gliikogeenivarude ammendumist
(Laursen ja Rhodes, 2001).

Madala intensiivsusega pikaajalisel treeningul
voi voistlusel on rasvadel oluline energeetiline
roll (Horowitz ja Klein, 2000). Kuna siisivesikute
varud organismis on piiratud, muutuvad rasvad
iiha olulisemaks energiaallikaks ultraalade 1opu-
osas (Kreider, 1991).

Valkude olulisust ultrasportlaste toitumises ei
ole viga palju uuritud, kuid teatakse, et organis-
mi valguvajadust méjutavad oluliselt kehalise
koormuse intensiivsus ja kestus (Laursen ja
Rhodes, 2001).

ENERGIADEFITSIIT

Ajaliselt viga kaua kestvate vastupidavusala-

de puhul voetakse energeetilisel otstarbel kasu-
tusele rasvavarud nahaalusest rasvkoest (Krogh
ja Lindhard, 1920). Seetottu ilmneb pikaajalise
pingutuse jérel tavaliselt rasvamassi vahenemi-
ne, kuid lihasmass enamasti ei muutu (Bircher
jt, 2006). Ultravastupidavusalade puhul on vilja
toodud, et sportlastel ilmneb tohutu energia
puudujiik (Bircher jt, 2006; Knechtle jt, 2005).
Uhe Ironmani triatloni ajal on triatleedid vai-
melised kulutama rohkem kui 9500 kcal ja tar-
bima veidi enam kui 3600 kcal, mistottu energia
puudujiik voib ulatuda 5900 keal voi rohkem-
gi (Kimber jt, 2002). Pidev kehamassi langus ja
siivenev energiadefitsiit mitmepaevastel voist-
lustel on kaks olulist faktorit, mis potentsiaalselt
limiteerivad kehalist t66voimet (Herbst jt, 2011;
Knechtle jt, 2008), seega tuleb hoolikalt jalgida
toidu ja joogi tarbimist kogu voistluse viltel.

VEDELIKUTASAKAAL

Uks keerukas aspekt ultraalade libimisel on or-
ganismi vedelikutasakaalu siilitamine. Koor-
muste mahu, intensiivsuse ja keskkonna faktori-
te koostoimel intensiivistub higieritus, mistottu
voib sportlase organismi dehiidratsioon voist-
lustel olla kiillaltki ulatuslik (Brouns jt, 1989;
Rehrer, 2001). Olukorra viltimiseks peaksid
vastupidavusalade sportlased voistluse ja ka
treeningu ajal tarbima piisavalt vedelikke, et
minimeerida dehiidratsiooni kahjulikku mé&ju
(Kreider, 1991).

Vedeliku iiletarbimine ja sobimatu vedeliku-
koostis voivad samuti probleeme esile kutsuda.
Liigne vedelikutarbimine v6i vihese naatriumi-
sisaldusega jookide manustamine pikaajalise
treeningu voi voistluse ajal voib sooritusviimet
oluliselt pérssida ja viia lausa hiiponatreemiani
(Rehrer, 2001).

PSUHHOLOOGIA

Ultraala labimisega kaasnev d6nnetunne kaalub
iiles treeningutel kogetavad raskused. Eesmargi

Olulised faktorid
ultratriatloni eel

- Treenitus

- Toitumine

« Energiadefitsiit
- Vedelikutasakaal
- Pstihholoogia

seadmine on kriitilise tdhtsusega, sest see maa-
rab kindlaks vordluspunkti, mis on piiriks edu
ja ebadnnestumise vahel. Sportlased panusta-
vad ja ohverdavad treenides véga palju, et val-
tida katkestamist voi ajalise eesmargi mitte-
saavutamist. Eesmargil pohinev rahulolu on
vaga oluline ja ultrasportlasi motiveeriv joud
(Maxcy jt, 2019).

Metoodika

VAATLUSALUNE

Uuringus osales vabatahtlikkuse alusel {iks rah-
vusvahelise tasemega ultratriatleet (tabel 1).
Sportlasel oli viieaastane ultravastupidavus-
treeningu ja -voistluse kogemus. Triatleedi
2016. aasta treeningumabht oli kokku 1040 h ja
ithe nddala keskmine 21 h. Aastase treeninguaja
sisse mahtus 869 km ujumist, 12 211 km jalg-
rattasoitu ning 4007 km jooksmist.

Uuring oli kooskdlastatud Tartu Ulikooli
Inimuuringute Eetika Komiteega (259/T-13).
Osalejale anti pohjalik iilevaade uuringu proto-
kollist, mille jarel sportlane allkirjastas néus-
olekuvormi. Sportlase ettevalmistusse uurimis-
grupp ei sekkunud ja sooritust omalt poolt ei
mojutanud. Uurimisgrupi iilesanded olid kind-
late fiisioloogiliste ja biokeemiliste parameet-
rite moGtmine, kogutud andmete analiilisimine
ning analiiiisi tulemustele tuginedes darmus-
like kehaliste koormuste m&ju hindamine
korge vastupidavusliku treenitusega sportlase
organismile.

UURINGU ULDINE KORRALDUS

Eesti parim ultratriatleet osales 2016. aastal toi-
munud rahvusvahelisel ultratriatloni maailma-
karikaetapi voistlusel (IUTA World Cup Race)
Sveitsis 24. augustist 2. septembrini. Sportla-
ne labis kiimne jarjestikuse paeva jooksul iga
péev taispika triatloni (3,8 km ujumist, 180 km
jalgrattasoitu ja 42,2 km jooksmist). Ujumi-

ne toimus 50 m basseinis, jalgrattas6it 12 km
asfaldiringil ja jooksmine 2 km ringil. Sportlase
parameetreid moodeti enne voistlust, selle ajal
ja parast voistlust. To6voime muutuste hinda-
miseks tehti VO peak test kuus pieva enne ning
seitse paeva parast voistlust. Keha koostis
maarati samadel paevadel.

Iga voistluspaeva hommikul kohe parast ar-
kamist andis sportlane uriiniproovi, misjarel ta
kaaluti. Voistluspaeva teine kaalumine tehti
voistluse jarel. Joomine ja s66mine voistluse
ajal olid lubatud ad libitum. Voistluse ajal re-
gistreeriti stidame 166gisagedus (SLS), iga dis-
tantsi (ujumine, jalgrattasoit, jooks) labimiseks
kulunud aeg ja keskmine kiirus. Iga pdev enne
starti ja kohe parast paevase etapi loppu voeti
sportlase kapillaarvereproov ning kiisiti hinnan-
gut tajutud pingutuse raskusastmele.
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VO,PEAK MAARAMINE

Vaatlusaluse VO_peak maaramiseks kasutati ast-
meliselt tdusvate koormustega testi (Desbrow

jt, 2013) veloergomeetril Cyclus 2 (RBM Elekt-
ronik-Automation GmbH, Leipzig, Saksamaa).
T6ovoime hindamist testiti normaalsetes
keskkonnatingimustes (6hutemperatuur

21—22 °C, 6hu suhteline niiskus 50—51%).
Cyclus 2 voimaldas kasutada uuritava enda ratta-
raami, tinu millele sai testi sooritada treeningu-
tel ja voistlustel kasutatavas varustuses ning
rattasoidu positsioonis. Testi alguses istus uuri-
tav rattal kolm minutit rahulikult, et registreeri-
da puhkeoleku gaasivahetuse naitajad.

Sveitsi kiitmnepievasel
triatlonil toimus ujumine
50 m basseinis, jalgrattasoit
12 km asfaldiringil ja
jooksmine 2 km ringil.

Testi esimene koormusaste oli 100W, mida
suurendati iga 2,5 minuti jarel 50W vorra kuni
kurnatuseni. Selgete vasimusmairkide ilmnemisel
innustati uuritavat verbaalselt, et pingutus oleks
maksimaalne. Gaasivahetuse parameetrid

(VO, — hapnikutarbimine ja VCO, — siisihappe-
gaasi eritumine organismist) moodeti jooksvalt,
kasutades MasterScreen CPX (Viasys Health-
care GmbH, Saksamaa) siisteemi, mis kalibree-
riti enne testi vastavalt tootja juhistele. VO, peak
defineeriti kui testi korgeim keskmine VO, véir-
tus 30 sekundi jooksul.

KEHA KOOSTISE MAARAMINE

Uuritava keha koostis méddeti DEXA meetodil
(Hologic QDR Discovery, HologicInc, Bedford,
USA) kuus pédeva enne voistlust ning seitse paeva
parast voistlust.

Vanus (a) 33
Pikkus (cm] 177
Kehamass (kg) 74,1
VO,peak (ml-min-kg™) 62
VO, peak (I:-min) 4,7
Rasvaprotsent (%) 13,7
KMI (kg:m2) 24

VO, peak - hapnikutarbimise lagi; KMI - kehamassiindeks

Tabel 1. Vaatlusaluse peamised naitajad kuus paeva enne vdistlust.
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ORGANISMI VEDELIKUTASAKAALU
HINDAMINE

Vaatlusaluse organismi veestaatust hinnati urii-
ni tiheduse (USG) alusel, mis méarati iga voist-
luspdeva hommikul antud uriiniproovist. USG
mootmiseks kasutati digitaalset refraktomeetrit
(PDX-CL, VeeGee Scientific Inc., USA). Sport-
lase veestaatusele hinnangu andmisel lahtu-

ti NCAA (National Collegiate Athletic Associa-
tion) kriteeriumitest, mille kohaselt sportlased,
kelle USG jaib alla 1,020, loetakse normaalses

Voistlus- Ujumine Ratas Jooks Kokku pausidega
paev h:min.sek h:min.sek h:min.sek h:min.sek
1 1:06.30 5:37.00 3:48.37 10:38.12
2. 1:09.00 5:46.40 3:43.35 10:48.35
3. 1:08.40 5:48.30 3:48.54 10:51.54
4, 1:09.00 5:41.20 3:38.59 10:36.19
5. 1:08.20 5:43.25 3:49.09 10:48.14
B. 1:08.50 5:56.00 3:48.50 10:59.20
7. 1:09.15 5:47.35 3:48.44 10:53.44
8. 1:08.40 6:11.25 3:59.58 11:38.58
9. 1:08.40 5:47.30 3:37.18 10:49.08
10. 1:06.00 5:51.35 3:30.04 10:44.29
Keskmine  1:08.30 5:49.06 3:45.01 10:47.27

Tabel 2. Taispika triatloni labimise ajad paevade kaupa.

Parameeter Enne Pérast
max vatid (W) 450 450
testi aeg (min:sek]) 21:38 22:02
VO2peak vaartus (ml-min-1-kg-1] 62 68
VO2peak vaartus (I:-min-1] 4,7 5,2

VE max (I'min-1] 204 217

VO, peak - hapnikutarbimise lagi; VE - minutiventilatsioon

Tabel 3. VO, peak testid 6 paeva enne ja 7 paeva parast Deca Ironmani

viistlust.
Parameeter Enne Pérast
Kehamass (kg] 74,1 74,8
BMC (kg) 3,6 3.6
Keha rasvamass (kg] 10,2 9,6
Keha rasvavaba mass (kg] 60,4 61,6
Rasvaprotsent (%] 13,7 129

BMC - luumass

Tabel 4. Keha koostis 6 paeva enne ja 7 paeva parast Deca Ironmani
viistlust.
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veestaatuses olevaks ning USG > 1,020 niitab
dehiidratsiooni (National Collegiate Athletic
Association, 1999). Voistlusega kaasnevat vede-
likukaotust hinnati uuritava kehamassi muutu-
se alusel, vottes arvesse tarbitud s66gi ja joogi
koguseid. Selleks kaaluti sportlast (kaal Salter
144SVBKDR, Salter Housware Ltd., UK) igal
hommikul enne voistlust ja igal 6htul parast
voistlust.

SAADUD JA KULUTATUD ENERGIA
Joomine ja s66mine kiimne voistluspieva ajal
toimus sportlase enda dranagemise jargi ehk
ad libitum, kuid koik tarbitud kogused kaaluti
toidukaaluga Soehnle (Nassau, Saksamaa) ja
registreeriti 1 g tapsusega. Voistlus- ja taastumis-
perioodil fikseeritud joogi ja s66gi andmeid ana-
liiiisiti Tervise Arengu Instituudi tarkvara Nutri-
data abil (http://tap.nutridata.ee, Tallinn, Eesti).
Uuritava ainevahetuse pohikiaibe (RMR)
madramiseks tuli uuritav laborisse hommikul
kell 8 ilma s66mata ja joomata, tugevast tree-
ningust oli m66das vihemalt 12 tundi. Uuritav
lamas koigepealt 20 minutit (ruumi tempera-
tuur 24 °C) rahulikult, millele jargnes meta-
boolsete niitajate mé6tmine 10 minuti valtel
(Compher jt, 2006) seadmega Metamax 3B
(Cortex Biophysic GmbH, Leipzig, Saksamaa).
RMR viirtuse arvutamiseks kasutati moodetud
ajaperioodi viimase viie minuti andmeid.

SUDAME LOOGISAGEDUSE
REGISTREERIMINE

Voistluse iga etapi labimise ajal registreeri-

ti sportlase siidame keskmine ja maksimaalne
loogisagedus (SLS). Sportlase SLS registreeriti
seadmega Polar®RS800CX (Polar Electro Oy,
Soome). Andmed salvestati ning analiiiisiti
Polar ProTrainer 5 (Polar Electro Oy, Soome)
tarkvara abil.

KAPILLAARVERE ANALUUSID
Kapillaarvere proovide jaoks voeti sorme otsast
verd enne ja parast igat voistluspaeva, millest
madrati laktaadi ja glitkoosi kontsentratsioon.
Laktaadi kontsentratsiooni maaramiseks
kasutati enstimaatilis-amperomeetrilist

Sportlase igapaevase
hindamise alused

- Maksimaalse hapnikutarbimise maaramine
- Kehakoostise madramine

- QOrganismi vedelikutasakaalu hindamine

- Saadud ja kulutatud energia hindamine

- Sldame l6ogisageduse registreerimine

- Kapillaarvere analliisid

+ Uneaja fikseerimine

meetodit seadmega Biosen C-Line (SKF Diag-
nostics, SensLab GmbH Lepzig, Saksamaa).
Gliikoosi kontsentratsioon méérati Abbott
Freestyle Optiumi gliitkomeetriga (Abbott
Laboratories Limited, Inglismaa).

VAATLUSALUSE TAJUTUD
PINGUTUSE HINDAMINE JA UNEAJA
FIKSEERIMINE

Vaatlusaluse subjektiivseid hinnanguid tema
tajutud pingutusele kiisiti igal hommikul enne
voistlust ja kohe pérast voistlust. Pingutust hin-
nati vastavalt Borgi skaalale (Borg, 1998). Taas-
tumisajal fikseeris vaatlusalune 66une pikkuse
30-minutilise tdpsusega, vaadates kella enne
magamaheitmist ja kohe pérast drkamist, vottes
sealjuures arvesse Oiseid drkvelolekuid.

Tulemused

TOOVOIME

Uuringus osalenud triatleet 10petas 10-pdevase
rahvusvahelise MK-etapi teise kohaga, labides
kogu vdistluse ajaga 108:48.58. Keskmine aeg
iihe téispika triatloni labimiseks oli 10:47.27
(tabel 2). Koige kiiremini ldbis ta neljanda voist-
luspéeva distantsi ning kdige aeglasem oli ka-
heksas voistluspédev, mis oli ka ainuke paev, kui
aeg laks tile 11 h.

Sportlase t66voimes toimunud muutusi hin-
nati VO peak testide abil. Tabelis 3 on vélja
toodud kuus péeva enne ja seitse paeva parast
kiimnekordse Ironmani triatlonivoistluse 1abi-
mist sooritatud t66voime testi tulemused. Nadal
pérast ultratriatloni 1abimist suutis sportlane
tousvate koormustega testil vindata 24 sekun-
dit kauem kui enne voistlust. VO,peak néitaja
oli sealjuures tdusnud 6 ml-min™*-kg.

KEHA KOOSTIS

Sportlase kehamass oli nidal parast kiimne-
kordse Ironmani triatloni ldbimist ~700 g ras-
kem, kuid keha rasvaprotsent oli vihenenud
0,8% vorreldes voistluseelse moGtmisega
(tabel 4).

KEHAMASS JA VEESTAATUS
Hommikuti enne voistluspdeva méodetud keha-
massi tulemused jaid vahemikku 75-76,5 kg.
Kehamass oli kdige suurem viienda voistlus-
pideva hommikul ja koige viiksem viimasel,
kiimnenda voistluspiaeva hommikul (joonis 1).
Keskmiselt oli voistluseelne kehamass 0,6 kg
vorra suurem vorreldes voistlusjargsega. Ainult
kaheksandal vGistluspieval oli kehamass voist-
luse jarel suurem (75,5 kg) vorreldes hommikuse
néitajaga (75,2 kg).

Vaoistluspédevadel tarbitud vedeliku kogused
varieerusid 10,1 liitrist kuuendal paeval 14,6
liitrini teisel pdeval (joonis 2). Vihenev tarbitud
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Joonis 1. Kehamass enne ja parast vistluspaevi.
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Joonis 2. Vdistluspaevade IGikes tarbitud vedeliku kogused liitrites [L].
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Joonis 3. Uriini tihedus voistluspaevade hommikul.
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vedeliku kogus alates viiendast paevast oli
pohjus, miks vaadeldud sportlasel esines kerge-
kujuline dehiidratsioon.

Uriini keskmine tihedus kiimne voistluspiaeva
hommikul oli 1,017 (joonis 3). K6ige suurem
uriini tihedus moodeti esimese paeva hommikul
(1,023) ja koige vdiksem teise voistluspaeva
hommikul (1,009).

ENERGIATASAKAAL

Energiakulu oli kdige suurem jalgrattaséidul,
mis kestis ka ajaliselt kdige kauem (tabel 5).
Koige vaiksema energiakuluga oli ujumine,

mille 1dbimiseks kulus kdige vihem aega. Kogu
paevane energiakulu oli kdige suurem esimesel
voistluspéeval, seejarel ilmnes energiakulu lan-
gus jargnevatel paevadel. Keskmine toidu ja
joogiga tarbitud energia voistluspaevade 16ikes
oli 8913 keal.

Peamine energia voistluspaevadel tuli siisivesi-
kute tarbimisest, mis moodustas keskmiselt
63,4% kogu paevasest energiast. Jargnesid ras-
vad, mis moodustasid keskmiselt 24,8% kogu
pievasest energiast. Koige viaiksema osakaaluga
oli valkudest saadud energia, mis moodustas
keskmiselt 8,6% kogu pédevasest energiast.

Véistlus- Ujumine Jooks Energiakulu kokku  Tarbitud energia
paev (kcal) (kcal) (keal) (keal)
1 2127 1020 3182 2187 8516 9110
2. 2127 754 2625 2142 7648 10000
3. 2127 771 2588 2070 7556 7630
aq. 2127 702 2383 1925 7137 73820
5. 2127 635 2102 1623 6487 8630
6. 2127 629 2273 1685 6714 9920
7. 2127 605 2117 1608 6457 8700
8. 2127 605 2085 1667 6484 9250
9. 2127 577 2017 1694 6415 8240
10. 2127 619 2068 1771 6586 8670
Kokku 70000 89130

RMR- ainevahetuse pdhikaive; kcal - kilokalor

Tabel 5. Energiakulu ja tarhitud energia vistiuspaevade lGikes.

Osakaal

paevasest
energiast %

Vdistlus-
paev

Siisivesikud (g)

Rasvad (g)

Osakaal
paevasest
energiast %

Osakaal
paevasest
energiast %

Valgud (g)

1. 1690 788 135 131 171 74
2. 1810 71,7 208 18,5 248 9,8
3. 1370 711 182 21,2 150 77
q, 1370 68,5 216 24,3 146 73
S. 1440 66,3 247 25,6 177 8.2
6. 1580 634 323 29,2 185 74
7. 1520 62,1 304 28,0 240 9,8
8. 1550 66,7 235 22,8 227 9,8
9. 1230 59,3 277 30,0 207 9.9
10. 1330 61,6 285 29,7 187 8,7
Kokku 14890 2472 1938

Tabel 6. Makrotoitainete osakaal véistluspaevade IGikes.
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SUDAME LOOGISAGEDUSE
DUNAAMIKA

Joonisel 4 on esitletud keskmine ja maksimaalne
SLS ujumises (A), rattasdidus (B) ning jooksus
(C). Korgeimad nédidud ilmnesid ujumise faasis.
Kogu voistluse keskmine SLS ujumise faasis oli
11% korgem rattasoidu keskmisest SLS-ist ja 4%
korgem jooksu keskmisest SLS-ist.
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8. voistluspiiev oli sportlase
hinnangul koige raskem.
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Joonis 4. Keskmine (helesinine] ja maksimaalne (tumesinine) SLS ujumises [A], rattasidus (B] ning jooksus (C).
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9. paev

10. paev
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VERE PARAMEETRID -
LAKTAAT JA GLUKOOS

Joonisel 5 on esitletud voistluseelsed ja -jargsed
laktaadi ning gliikoosi kontsentratsiooni tase-
med. Kui laktaadi tase oli voistluspdevade 16ikes
varieeruv, siis gliikoosi tase oli {isna stabiilne.
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Joonis 5. Laktaadi [A] ja glikoosi [B]) kontsentrat-
sioon enne [tumesinine] ning parast [helesinine)
viistlust.

Enne vdistlust Pérast voistlust
1. pdev 7 15
2. pdev 11 15
3. piev 12 16
4. piev 12 16
5. pdev 15 18
6. pdev 14 14
7. pdev 15 19
8. paev 16 19
9. pdev 14 14
10. paev 14 12

Tabel 7. Tajutud pingutus.

VAATLUSALUSE TAJUTUD PINGUTUS JA
UNEAEG

Sportlase hinnang tajutud pingutusele kasvas kuni
viienda vGistluspdaevani, misjarel muutusid hin-
nangud kéikuvamaks (tabel 7). Hinnangu 19 (iili-
malt raske) andis vaatlusalune kahel korral. Koige
suuremat pingutust néudis kaheksas voistluspdev,
mil sportlase hinnang pingutusele oli hommikul 16
(raske ja viga raske vahepeal) ning voistluse jarel
19. K6ige madalam hinnang tajutud pingutusele
voistluse jirel oli kiimnendal péeval. Oine uneaeg
kiimne voistluspaeva viltel oli keskmiselt 5:56
ning koige lithem 66uni (2:30) oli esimese voistlus-
péeva jarel.

Arutelu

Uuringu eesmark oli hinnata kiimnekordse Iron-
mani triatloni 1dbimise moju sportlase keha koos-
tisele, aeroobsele t66voimele, vere biokeemilistele
parameetritele ja siidame l66gisagedusele. Voistlus
labiti ajaga 108:48.53. Knechtle jt (2008) varase-
mas uuringus l6petas sportlane sama distantsi

20 tundi aeglasemalt, ajaga 128:22.46. Antud
uuringus osalenud sportlane oli enne katsumust
viga heas fiilisilises vormis. Seda t6estas VO peak
néitaja, mis oli 62 ml-min-kg™. Seitse paeva parast
katsumust sooritatud t66voime test suutlikkuseni
kestis kauem kui katsumusele eelnenud test.
Samuti oli maksimaalne hapnikutarbimine
tousnud — 68 ml-min*-kg.

Kiesolevas uuringus vaadeldud sportlane kulu-
tas keskmiselt 7000 keal iihe Ironmani distantsi
labimiseks ja tarbis 8913 kcal energiat 66paevas.
Kimber jt (2002) niitasid, et vaatlusalune kulutas
keskmiselt veidi tile 10 000 kcal ning tarbis napilt
alla 4000 kcal. Ilmnes suur paevane energia
puudujiak ~6000 keal.

Kiesolevas uuringus osalenud sportlase energia-
kulu jii vahemikku 6415-8516 kcal. Tarbitud
energiahulk jii vahemikku 7690-10 000 kcal —
energiadefitsiiti ei ilmnenud. Knechtle jt (2008)
toid vilja, et uuritava kehamass vihenes 1 kg vorra
pérast Deca Ironmani voistlust. Ultratriatloni pu-
hul viheneb sportlasel peamiselt keharasv ning
sellest tulenevalt v5ib esineda kehamassi langus
(Knechtle jt, 2008).

Kiesolevas uuringus vaadeldaval sportlasel oli
voistlusjargne kehamass ~700 g vorra kasvanud
vorreldes voistluseelse massiga. Kiill aga olid
kahanenud rasvamass ja keha rasvaprotsent. Triat-
leedid vajavad energiat eri allikatest. Kui arvestada
kogu 60péaevast toitumist, oli keskmiselt siisivesi-
kuid iile 60% paevasest makrotoitainete kogusest.

Beis jt (2011) on vilja toonud, et tipptasemel
Etioopia pikamaajooksjatel voib siisivesikute sisal-
dus olla kuni 75%. Tsintzas ja Williams (1998)
on markinud, et siisivesikud peavad olema peami-
sed energiaallikad ultraaladel, et sailitada vere
glitkoositaset. Nad on viitnud, et siisivesikute

Foto: Scanpix

manustamine vahetult enne pikaajalist kehalist
t60d voi selle ajal aitab siilitada korgemat soori-
tusvoimet. Ultravastupidavusdistantsidel muutu-
vad rasvad iiha olulisemaks energiaallikaks,

sest slisivesikute varud organismis on piiratud
(Kreider, 1991). Kuna antud uuringus toitus vaat-
lusalune ldhtuvalt isiklikust soovist ja varasemast
kogemusest, kujunes paevaseks valkude koguseks
keskmiselt veidi alla 10%. Laursen ja Rhodes
(2001) mainivad oma iilevaateuuringus, et ultra-
triatleetide valkude vajadus voib s6ltuda soorituse
pikkusest ja intensiivsusest.

Vaadeldud sportlane tarbis 10 voistluspaeva
jooksul keskmiselt 12,3 liitrit vedelikku. Suurim
tarbitud kogus oli teise paeva 14,6 liitrit ja mini-
maalne kogus kuuenda paeva 10,1 liitrit. Knechtle
jt (2008) uuritav tarbis keskmiselt 11,3 liitrit ve-
delikke. Suurim tarbitud kogus oli viienda paeva
15,4 liitrit ning minimaalne kogus kiimnenda
péeva 7,6 liitrit. Kdesolevas uuringus osalenud
sportlasele oli koige raskem katsumus lébida ka-
heksas voistluspaev. See vois olla tingitud asja-
olust, et alates viiendast paevast vihenes méarga-
tavalt tarbitud vedeliku koguhulk. Seet6ttu ilmnes
kaheksandal voistluspaeval oluline dehiidrat-
sioon. Veestaatus méaérati uriini tiheduse (USG)
pohjal. Jalgitud ultrasportlase puhul jai USG
vaartus 1,009 (teine piev) ja 1,023 (esimene piev)
vahele. Esimese paeva oluline dehiidratsioon vois
olla tingitud reisimisest voistluspaika, mille
kaigus ei pooratud piisavat tihelepanu vedeliku
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tarbimisele. Jargnevate paevade uriini tihedus
oli vahemikus 1,016—1,022. Seega esines uurita-
val sportlasel dehiidratsioon voi jai napilt alla
dehiidratsiooni piirviértust (National Collegiate
Athletic Association, 1999). Knechtle jt (2009)
uuritava sportlase USG véaartus enne ja parast
voistluspéevi oli vahemikus 1,020—1,025. Seega
esines antud sportlasel oluline dehiidratsioon
kogu voistluse viltel.

Sportase kehamass oli
voistluse jarel umbes

700 g vorra kasvanud,
kuid rasvamass ja keha
rasvaprotsent kahanenud.

Kéesolevast uuringust ilmnes, et triatloni dist-
sipliinide puhul on koérgeimad SLS-i ndidud uju-
mise faasis. Kui kiimne pédeva ujumisfaasi kesk-
mine SLS oli 128, siis rattas6idus oli see 115 ning
jooksus 123. Vorreldes ujumist rattaséidu ja
jooksuga, on korgemad nii keskmised kui ka
maksimaalsed SLS-i nditajad. See vGib olla tingi-
tud asjaolust, et ujumise faas on triatloni distsip-
liinidest ajaliselt koige kiiremini ldbitav ning
seetottu on distantsi 1abimise intensiivsus
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Rait Ratasepa
neljakimnekordse
triatloni fini$
rekordilise ajaga
444,21.35!
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suurem. Samasugused tulemused ilmnesid Barre-
ro jt (2014) uuringus. Mainitud uuringus oli uju-
mise keskmine SLS 149, rattas6idus 137 ning
jooksus 136. Kapillaarverest médaratud laktaadi
tase oli voistluspaevade 16ikes suhteliselt variee-
ruv, jaades enne voistlust vahemikku 0,6—3,28
mmol-L ja parast voistlust 1,30—3,23 mmol-L.
Ultraspordi eriparast tulenevalt ei kiilini laktaadi
tase korgemale, sest sooritus ei ole nii intensiivne.
Vaadeldud sportlase gliikoositase oli pigem
stabiilne, jaddes enne voistlust vahemikku 4,9—
6,3 mmol-L" ja pérast voistlust 5,5—7,7 mmol-L.
Uldiselt piisis gliikoositase soovitatud piirvizir-
tustes, sest vaadeldud sportlane jalgis viga tahe-
lepanelikult, mida ja millal ta s66b voi joob.
Knechtle jt (2014) on kirjutanud, et gliikoosi
vaartus voiks jadda vahemikku 3,9—6,1 mmol-L™.
Kiill aga ilmnes nende uuritaval gliikoosinait
vaartuses 8,3 mmol-L*. Molema uuringu puhul
voisid korgemad gliikoosi naidud parast voistlust
olla tingitud asjaolust, et vaatlusalune tarbis
midagi magusat enne viimasele jooksuringile
minekut ning nénda tousis glitkoosi tase.
Kéesolevas uuringus hindas sportlane pingu-
tust jarjest tugevamaks. Sarnased tulemused on
ilmnenud varasemates uuringutes (Utter jt,

2003; Parry jt, 2011). Kaheksanda voistluspaeva
korgem skoor tajutud vasimuse hinnangule vois
tuleneda sellest, et alates viiendast paevast vihe-
nes vedelikutarbimine ning seet6ttu oli organism
dehiidreerunud seisundis, samuti sellest, et pik-
kadest voistluspaevadest oli organism vasinud.
Utter jt (2003) viitavad oma t60s varasemale
uuringule, milles viidetakse, et vedelikupuudus
organismis voib kaasa tuua organismi tempera-
tuuritéusu, mis omakorda on seotud tajutava
vasimusega (Farrell jt, 19082).

Praktiline
rakendatavus

Antud uuringu puhul on peamine praktiline ra-
kenduspunkt tagasiside tulevaste voistluste ja
treeningute planeerimiseks uuritavale. Suuremat
ringkonda arvesse vottes on praktilise vaartuse-
na saadud tulemused, mille p&hjal optimeerida
treeninguid, psiihholoogilist valmisolekut ja toi-
tumist. Ultraspordi uurijatel on antud t66 puhul
hea vorrelda eri parameetreid, mille alusel uuri-
tavaid sportlasi vorrelda. B
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Lo e T ' Eesti spordikorralduses toimusid o PEETER LU_S:“"G' S
RS £, A Sy 1 1 e -3 ' iikumisharrastuse ju
*“i"‘”&r ”' ; +-pohimottelised muutused 19930, aastatel.
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j 5y .,:' ’."..rf‘ . e b 7 2 T AL 3 Tead ikli esi
A 7 Sporthakkas pohinema kolmanda sektori - SRR
foanter et s ghik liitude ja kiubide tegevusel; mis-asendas EEEEE]
Co s e Zoyoseniseiigikeskse spordielu karraldamise.
-’I_ ’ :. i o # TUOtat|Va|Ja Spordi toetamise Uued - iindis mote korraldada I Balti mere
' /oM 2 S pdhimctted, spordielu muutus mitme= mangud, mis leidsid aset 1993. aasta

500 A A 4 ! ’ juunis ja juulis. Idee ei olnud ise-
& o kESlSBmakSJa palndllkumaks _ enesest péris uus, sest regionaalsed

maades, Vahemere maades ja mujalgi. Algul

) olid korraldajatel suurejoonelised plaanid oma
£'07 "o 3 minioliimpiast 22—25 spordialaga ning sellega
] kaasneva mahuka ehitus-, kultuuri- ja turismi-
programmiga. Reaalsus sundis plaane muutma —
rahanappus seadis kindlad raamid nii osalejatele
kui ka korraldajatele.

Rahvusvahelise Oliimpiakomitee patronaazi
all toimunud mangudel osales 10 riiki enam kui
1800 sportlasega, kes votsid mootu 16 spordialal
(Kolga, 1993). Voistlejate tase oli spordialade
kaupa erinev: naiteks judos ja jahilaskmises osa-
lesid tippnimed, jalgrattaspordis aga jai tase
madalaks. Mangude kavas oli ka riistvoimlemi-
ne, mille kandepind muutus Eestis jargmisel
kiimnendil peaaegu olematuks (Spordileht,
1993). II ja seni viimased Balti mere mangud
toimusid 1997. aastal Leedus.

EeStISpOI’ d| Kongress 201 LI] : spordiméangud toimisid juba Balkani
| S | SAMEL ,. :

Esimesel mai-
jooksul 1988. aastal
osales 250 inimest,
tinavu 15 000
huvilist.

Uldjoontes olid 1990. aastad rahvaspordile
keeruline aeg. Eelmisel kiimnendil toimunud tra-
ditsioonilised tiritused suuresti jatkusid, kuid
osavotjate arv oli margatavalt kahanenud. Oma-
valitsuste ja sponsorite rahakott oli veel 6huke, et
korraldada mastaapsemaid sporditiiritusi heal
tasemel, ning olulist lisatulu ei saanud eeldada
ka osavotumaksudelt.

Uks silmapaistvamaid rahvaspordisiindmusi
PR oli maijooks, mille kutsus ellu Maiklubi. Kui
£ :‘_. 3 esialgu vaid naistele ja lastele méeldud tervise-

f s jooks 1988. aastal alguse sai, libis lauluviljaku
iimbrusse tehtud kahekilomeetrise raja koigest
250 huvilist. Nelja aastaga kasvas osalejate arv
aga 5000-ni ning 2001. aastal kogunes laulu-
viljakule juba 7500 tervisesportlast (Aripiev,
2006). 2009. aastal andis Maiklubi korraldamise

-

~Maijooks on suureparane naide, kuidas : N
_vaiksest ettevitmisestsaabkogu . _
- _Eestit kaasav suureparane spordipidu. '

."F_Dtod:~§eanpi§- et S
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teatepulga iile MTU-le Spordiiirituste Korraldamise
Klubi (SUKK). 2019. aasta jooksul oli ligi 15 000
osavotjat.

EDASI AITASID RAHA JA ARENGUKAVA
Uueks laineks Eesti rahvaspordis tuleb pidada uue
aastatuhande esimest kiimnendit, mil erasektor
hakkas toetama rahvaspordiiiritusi ning iiha pare-
ma majandusliku olukorra tingimustes tekkis ini-
mestel tahtmine taita oma vaba aega just litkumis-
harrastusega. Ka sporti juhtivad institutsioonid
nigid liikumisharrastust spordipiliramiidi lahuta-
matu osana, mis vajab tippspordi korval eraldi ta-
helepanu.

2005. aastal valmiski EOK ja Kultuuriministee-
riumi koost60s ,,Liitkumisharrastuse riiklik arengu-
kava 2006—2010%, mille Eesti Vabariigi valitsus
kinnitas miarusega 30. martsil 2006. Selle tulemu-
sena suurenes liikumisharrastuse valdkonna rahas-
tamine 2005.—2008. aastal peaaegu 1 miljoni euro-
ni ehk 35% vorra. Ellu kutsuti uusi tegevusi:
kampaaniad, liikumisharrastuse koolitused, kirjas-
tamine, internetipohised programmid. Arengukava
sai ka jaitkudokumendi, kus olid kirjas tegevused
aastateks 2010—2014 (Lusmagi, 2014).

Suur ja oluline roll on kanda vabasektoril ning
seda just spordisiindmuste korraldamisel. 2018.
aastal toimus Eestis enam kui 1500 litkumisiiritust.
Kindla koha harrastussportlaste elus on véitnud eri
suusamaratonid, spordiklubi Stamina korraldatav
jarvejooksusari ning tervisejooksusari, maastiku-
rattas6idud, rullituurid, seiklusspordisarjad. Popu-
laarne on Tartu nelikiiritus, mille lipulaev on Word-
loppeti suusasarja kuuluv Tartu maraton.

Juhtivaks rahvaspordisiindmuste korraldajaks on
kujunenud MTU SUKK. Lisaks maijooksule korral-
datakse Korvemaa nelikiiritust ning aastast 2011
rahvajooksu Narvas. Tallinna maraton koos siigis-
jooksuga on tousnud Baltimaade suurimaks rahva-
spordiiirituseks. Aastal 2019 osales seal rekordili-
selt 21 494 inimest.

Avaliku sektori rollijaotus

Kultuuriministeerium - peamine vastutaja ja elluviija tegevuste kavanda-
misel.

Haridus- ja Teadusministeerium - huvihariduse korraldaming, dpilaste
likumisharrastuse tagamine, erialaspetsialistide ettevalmistamine.
Sotsiaalministeerium - puuetega inimeste likumisharrastuse eest
hoolitsemine.

Kaitseministeerium - kaitsevaelaste kehalise ettevalmistamise tagamine.
Majandus- ja Kommunikatsiooniministeerium - kergliiklusteede rajamise
toetamine.

Keskkonnaministeerium (Riigi Metsamajandamise Keskus) - loodus- ja
matkaradade rajamine.

Kohalikud omavalitsused - kohalikul tasandil liikumisharrastusest
tervikpildi loomine ja harjutamistingimuste valjaarendamine.
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. lervisesport on Eestis vasinud.
Loomulikult ei ole visinud
tervisesportlased reipad, sirge
rithiga, heas toonuses noored,
keskealised ning tiile keskea
naised ja mehed, kes monusat
cnesetunnet, sisemist energiat ja
positiivset ellusuhtumist ammu
tavad liitkumisharrastusest. Vasi-
nud on tervisesport kui rahva
liitkumine, alla on Kiainud tervise-
spordi tile-eestiline organisat
sioon, igavad tervislikult sporti
ma kutsuvad Kirjatiikid, vaecne
tervisespordi rahakott. Riigi
celarve tasemel on hiibi seda raha
meeldegi tuletada, kuus-seitse
miljonit kKrooni on Kultuuri
ministeeriumi tervisespordi real
1997. aastast muutumatuna pusi
nud. Pealegi liheb suurem osa
sellest rahast kohalikul tasandil
voistlusspordile, valdkonnale,
mis vairib hoopis eraldi eelarve
rida ja palju suuremaid raha-
numbreid.*

EOK president Mart Siimann,
Spordileht, 2003

Uue ettevotmisena on saanud iiheks rahva-
spordi tahtsiindmuseks Rakveres toimuv
06jooks. Oliimpialase Jiiri Jaansoni eestvottel
toimub Parnu linnas kahe silla jooks. Traditsioo-
ne kannab jatkuvalt populaarne iimber Viljandi
jarve jooks. Laia kandepinda omab orienteeru-
mine, mille teisipdevakud ja neljapdevakud on
huvilisi litkuma kutsunud labi aastakiimnete.
Uha suuremat populaarsust voidab kepikénd,
mis on liilitatud paljude rahvaspordiiirituste
programmi.

Sirguva polvkonna sportimis- ja lilkumisharju-
muse arendamisele aitavad kaasa Eesti Kooli-
spordi Liidu korraldatavad koolinoorte iileriigili-
sed tervisepdevad ,Reipalt koolipinki®, , Talve-
volud“ ja ,,Looduse kilomeetrid“. Koige pika-
ajalisem voistlussari, algklasside teatevoistlus
»Tahelepanu, start!“ on samuti osavotjaterohke.

SPORDINADAL MUUTUB AINA
POPULAARSEMAKS

2014 toimus Kultuuriministeeriumi ja EOK
koost60s tileriigiline liilkumisaasta, mis palvis
ithiskonnas laialdast tdhelepanu. Teema-aastal

tutvustati lilkumisharrastusega tegelemiseks so-
bivaid véimalusi ja eri liikumisviise ning korral-
dati arvukalt tiritusi, innustamaks inimesi roh-
kem litkumisharrastusega tegelema. Kalendrisse
oli koondatud iile 1600 liikumisega seotud iiritu-
se. TNS Emori uuringu kohaselt mojutasid litku-
misaasta sonumid positiivselt iga viienda uurin-
gus osalenu lilkumisharrastusega tegelemist. Iga
teine vastanu teadis, et 2014. aasta on Eestis lii-
kumise ja spordi aasta.

Alates 2015. aastast leiab septembris aset
EOK ja iihenduse Sport Koigile eestvottel tile-
riiklik spordinadal. 2019. aasta spordinadalal
toimus 1182 stindmust ning registreeriti 193 840
osalemiskorda.

Spordiliit Joud korraldab iga nelja aasta tagant
Eestimaa suvemainge ja talimange. Lisaks toimu-
vad liidu korraldamisel Eesti valdade ja linnade
suve- ja talimangud ning Eesti omavalitsusjuhti-
dele moéeldud mitmevoistlus nii suvel kui ka
talvel. Nimetatud iirituste kavas on enam kui
40 spordiala. Joudi lilkmeskonda kuuluvad maa-
kondlikud spordiliidud koordineerivad kohalik-
ku sporditegevust ning korraldavad igal aastal
maakonna tali- ja suveménge.

Harrastusvoimlemise eest kannab hoolt spordi-
selts Kalev, mille iga viie aasta jarel peetavatel
siinnipdevapidudel on osalenud tuhanded voimle-
jad. 2010. aastal oli Tallinnas Kalevi eestvattel
toimunud rahvusvahelise t66lisspordiliidu
maailmamingude avatseremoonia voimlemis-
peol 5600 osalejat. 2007. aastal korraldas Kalev
Otepaail rahvusvahelise tervisespordi oliimpiaadi
(Lusmagi ja Nilk, 2012).

1600 liritust (oimus
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Tartu suusamaraton
on vahepealsest
madalseisust (le
saanud ning muutunud
talve olulisemaks star-
diks nii eestlastele kui
paljudele kulalistele.

viis aastat tagasi peetud
liikumisaasta raames.

SPORDISOTSIOLOOGGIA

RAJAS MAIT ARVISTO

Spordiliikumise iiks pohilisi eesméarke on rahvas-
tiku v6imalikult ulatuslik kaasamine korrapara-
sesse litkumisharrastusse ning seepérast piiiitakse
paljudes riikides registreerida iihel voi teisel moel
spordist osavottu. Spordiharrastuse kohta on
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Eestis andmeid kogutud alates 1970. aastatest,
kuid mitte jarjepidevalt, samuti on kasutatud eri
metoodikaid (Arvisto jt, 2004).

Eesti spordisotsioloogia rajajaks voib digustatult
pidada Mait Arvistot, kes hakkas uurima nii t66-
kollektiivide kui ka linnarahva sportliku aktiivsuse
ulatust. Samas tuleb t6deda, et spordisotsioloogial
ja spordi sotsiaalteadustel tervikuna on Eesti
sporditeadustes olnud vaike kandepind, mis on

1980. aastate lopuks ei
(undnud pool elanikkonnast
sportimise vastu mingit huvi.

38|

suuresti piirdunudki Arvisto entusiasmi ja tema
rithma t66ga Tallinna Ulikoolis (varem Tallinna
Pedagoogiline Instituut). Seal loodi 1990. aastal
spordisotsioloogia labor, mis kahjuks 16petas tege-
vuse 2007. aastal.

ENSV ajal oli Kohtla-Jarve ainuke linn, kus
kasutati ka pikaajalisema ehk longitudinaalse
jalgimise metoodikat — ankeetkiisitlus korraldati
1977.ja 1987. aastal. Esimeses uuringus osales
864 tOotajat ja 523 Opilast, kiimme aastat hiljem
658 tootajat ja 650 Opilast. Jatku-uuring niitas, et
tootajate sportimisaktiivsus kasvas — sportimisest

tiiesti korvale jadnud inimeste arv kahanes
72,5 protsendilt 58,5 protsendini. Samas néitas
1987. aasta uuring, et regulaarse organiseeritud
sportimisega tegeldi sligistalvisel perioodil, kui
vahemalt kaks korda ja neli tundi nddalas har-
rastas sporti 12,5% vastajatest.

1987. aasta uurimus kinnitas huvi kadumist
kampaanialiku sportimise vastu. VTK-normide
taitmiseks avaldas valmisolekut vaid 7,8 % kiisit-
letuist ning kampaaniast ,,Ole terve® vottis osa
vaid 3,8% tootajatest (Arvisto ja Truu, 1987).

TULEMUSED PARANEVAD VISALT

Ka 1988. aastal Elvas ning Parnu linnas ja rajoo-
nis korraldatud uuringud néitasid, et spordiga
tegelejate osakaal oli viike. Uuringu tulemused
olid jargmised: 43—50% olid spordist taielikult
korvale jaanud, 40—43% tegelesid sportimisega
nii vahe, et tervise tugevdamisel polnud sellest
abi, ja ainult 6—8% sportisid piisavalt (Raitviir
ja Raitviir, 1989). Need uurimused kinnitasid
1985. aastal Tallinnas Oktoobri rajoonis (Musta-
maée, Vanalinn, Lillekiila) korraldatud kiisitlu-
se tulemusi, mille kohaselt 40% inimestest olid
spordikauged ega tundnud selleks ka mingit kut-
sumust (Arvisto, 1985).

Taasiseseisvunud Eestis korraldas esimesed
ulatuslikud rahvastiku kehalise aktiivsuse uurin-
gud 1997. aastal uuringufirma EMOR (EMOR,
1998) ning 1998. aastal Tallinna Pedagoogika-

iilikooli rahvusvaheliste ja sotsiaaluuringute
instituut (RASI, 1999). Uuringud niitasid, et
lilkumisharrastusega tegeleb regulaarselt pisut
iile kolmandiku eestimaalastest ning regulaar-
selt mitteliikujate osakaal oli 35%.

2003. aastal Tallinna Pedagoogikaiilikooli
spordisotsioloogia labori korraldatud uuringu
tulemuste kohaselt sai regulaarset ja fiisioloo-
giliselt enam-vihem piisavat harrastuslikku
litkumiskoormust (vihemalt kaks korda nada-
las) ligi kolmandik meestest ja neljandik nais-
test. Vorreldes 1998. aasta andmetega oli viahe-
malt kaks korda néddalas harjutajate arv pisut
(5—8 %) vihenenud. Tendentsi kinnitas spor-
di- ja lilkumisharrastusega iildse mitte tegele-
jate osakaalu moningane tous. Samas toid
uuringu korraldajad esile, et vorreldes 20 aasta
taguste andmetega on spordi- ja liikumishar-

Miks inimene ei
spordi?

- Ei ole aega.

« Vasimus.

- Ei ole huvi ega viitsimist.
- Ei ole raha.

- Tervis on halb.

rastus tdiskasvanute seas laienenud pea poole
vorra (Arvisto jt, 2004).

2013. aastal taaskaivitati EOK eestvottel
kehalise aktiivsuse uuringute labiviimine,
mida tehti koost66s uuringufirmaga TNS
Emor. Uuringu tulemuste analiiiis niitas, et
litkkumisharrastusega tegelemist mojutavad
sotsiaaldemograafilised karakteristikud. Sar-
naselt naaberriigi Soome (Kahma, 2012) ja
postkommunistliku Poolaga (Féldesi, 2010)
liiguvad Eestis korgema haridustaseme ja
tasuvama t60ga inimesed teistest enam.

Kui dpingute ajal liigub regulaarselt iile
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Rahvaspordilritusi
toimub igale vanusele,
eri aladel ja kdigis
Eestimaa piirkondades.
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V8imlemises ja
orienteerumises
on harrastajate arv
kasvanud.

poole noortest, siis dpingute 1oppedes lope-
tavad pooled ka liikumisharrastuse. Iga jargnev
lisanduv eluaasta tiahistab veel mone loobumist,
pensionile jaddes kahaneb aktiivsus veelgi, muu-
tudes vaid vihese osa eakate piisava regulaarsu-
sega harrastuseks (Einasto ja Lusmagi, 2015).

KLUBIKULTUUR ON
KUJUNEMISJARGUS

2013. aastal tegeles lilkumisharrastusega va-
hemalt kaks korda nédalas korraga minimaal-
selt 30 minutit kehalise aktiivsuse uuringu jargi

46% inimestest harrastas
mullu tehtud uuringu alusel
vihemalt kaks korda nadalas

sporti.

4o|

39% eestimaalastest vanuses 15—74. See niitaja
kasvas 2018. aasta kiisitluse tulemuste kohaselt
46%-ni. Pooled eestimaalased eelistavad tegelda
litkumisharrastusega omal kéel ning vaid 12—
15% on liitunud spordiklubiga. Siit saab jarel-
dada, et klubide tegevusulatus on isegi 25 aastat
pérast taasiseseisvumist jatkuvalt kitsas ja
klubikultuur kujunemisjirgus. Varbamine,
aktiivi slistemaatiline pealekasvatamine ja

koolitustegevus on tagasihoidlikud ning kaoo-
tilised (Rahvastiku kehalise aktiivsuse uuring,
2013 ja 2018).

Sarnaselt teiste riikidega on Eestis suund
linnastumisele — 2011. aasta rahvaloenduse
jargi elas linnades 67,9% rahvastikust. Uurin-
gute tulemused naitasid, et inimeste elukoht
spordiga tegelemisele ei ole maarav. Spordi-
harrastuse tasakaalustatud arengule geograafi-
lisest aspektist voivad olulised toetavad tegurid
olla Euroopa Liidu struktuurifondid, mille toel
on viimasel kiimnendil ehitatud nii linnadesse
kui ka maapiirkondadesse spordirajatisi ja
kergliiklusteid. 2003. aastal arvas 13,6% uurin-
gus osalenutest, et nende sportimisharrastust
takistav tegur on sportimiskoha puudus. Kiim-
me aastat hiljem t6i selle pdhjuseks vaid 6%
uuringus osalenutest.

Spordiregistri andmetel oli 2019. aasta algul
Eestis iile 4000 liikumisharrastuseks sobiva
rajatise. 2002. aasta spordikongressil Tartus
tutvustati nn kolme laine pShimétet, mille
kohaselt peaks igas maakonnas olema regio-
naalne tervisespordikeskus, ujula, staadion ja
spordihall. See eesmérk oli sisuliselt tdidetud
2010. aasta 1opuks.

Vaatamata sellele, et viimasel paarikiimnel
aastal on rahvastiku kehalise aktiivsuse naita-
jate suhtes olnud positiivsed suundumused, on
keskvGimu ja spordiorganisatsioonide sihid
seatud korgemale. 2015. aasta veebruaris

riigikogus vastu voetud spordipoliitika pohi-
alused sedastavad: ,,Aastaks 2030 vastab eesti-
maalaste vaimne ja kehaline tasakaal ning
heaolu Pohjamaade tasemele ning meil on
kehalist aktiivsust soodustav elukeskkond koos
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Suhteline nerg
defitsiit spordis on

ia

alahinnatud probleem

LIINA-MARI ROOLAHT [Tartu U|ik00|]
EVE UNT [Tartu Ulikool, Tartu Ulikooli Kliinikum)

Sisscjuhatus

Uuringud néitavad, et sportlikus sooritusvéimes
omavad optimaalne kehamass ja kehakoostis
olulist tihendust, seda eeskitt vastupidavusala-
de, kaalukategooriaga, esteetiliste spordialade,
aga ka paljude muude spordialade esindajate pu-
hul. Sportlased kasutavad oma sportlike eesmar-
kide saavutamiseks tihti ekstreemseid kehamassi
kahandamise ja kasvatamise votteid. Samas
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voivad iilemaarase kehamassi kahandamisega
lithema voi pikema perioodi véltel kaasneda to-
sised tervisehiired ning sportliku sooritusvoime
langus.

On néiteid, kus populaarsete voistluskunstide
(poks, sportlik vabavaéitlus jt) ja fitnessialade
korral vihendatakse kehamassi suhteliselt liihi-
kese ajaga isegi 10—15% kehakaalust. Taoline
praktika on seotud viga suurte terviseriskidega,
sest vedelikupuuduse ja elektroliiiitide nihke
tottu voivad tekkida ohtlikud stidame riitmi-

Fotod: Shutterstock

hiired, dge neeru- ja siidamepuudulikkus v6i
muud terviseprobleemid. Veelgi enam, pike-
maajaline kehamassiga manipuleerimine suu-
rendab oluliselt tdsiste soomishéirete tekkimise
riski. Tuntumad neist on anoreksia ja buliimia.
Samas ei realiseeru energiadefitsiidiga seotud
probleemid alati viga selgelt s6Omishiiretena.
Seetottu on viimastel aastatel palju tdhelepanu
pooratud niisugusele probleemile nagu madal
energiatarbimine spordis. Uuringud on néida-
nud, et enamasti ei tuvastata madala energia-
tarbimise stimptomeid 6igel ajal ega teadvustata
kaasuvaid terviseriske (De Souza jt, 2014;
Mountjoy jt, 2018). Kiesoleva artikli eesmark
ongi anda iilevaade madala energiatarbimise
sagedusest spordis, selle pohjustest, siimptomi-
test, ravi pShimotetest ja ennetamisest.

Soomishiired
ja hiirunud

SOOMIs
Kaitumine

Soomishiired (anoreksia, buliimia jt) kuuluvad
psiitihikahéirete hulka. Neid iseloomustavad pii-
siv rahulolematus oma véljandgemisega ja kinnis-
idee vihendada tahtlikult kehakaalu (De Souza
jt, 2014). S6omishiirete diagnoosimiseks on vaja
taita kindlad kriteeriumid, mida kdesolevas ar-
tiklis ei kasitleta. Kasutusel on ka méiste hdiru-
nud so6miskditumine, mille all moistetakse s66-
mise mittevastavust tegelikele vajadustele ning
millega kaasneb sageli pidev kontroll kehakaalu

Mis iseloomustab

soomishaireid?

-+ Soomishaireid ja hairunud séomiskaitumist iseloomustavad tugev hirm
kaalutousu ees ning pUsiv hoivatus kehamassist ja -kujust, mistottu sportla-
ne rakendab kehamassi vahendamiseks eri votteid (Sundgot-Borgen ja
Torstveit, 2004). Probleemiga kaasnevad tavaliselt toidust saadava energia-
koguse piiramine ja Glemaarane treenimine, raskematel juhtudel lisanduvad

muud ekstreemsed manipulatsioonid, sealhulgas toidu valjutamine, lahtisti-
te kasutamine ja teised votted (Bonci jt, 2008).

« Anoreksiale on iseloomulik tahtlik kehakaalu alandamine ja kehamassi lan-
gus rohkem kui 15%. Seda hairet esineb kdige sagedamini noorukieas titar-
lastel ja noortel naistel, kuid haigust tuleb ette ka poistel ja noortel meestel.

- Buliimiat iseloomustavad korduvad liigséémishood, Glemaarane muretse-
mine oma kehakaalu parast ja vajadus seda reguleerida aarmuslike meet-
metega: naiteks esilekutsutud oksendamisega, lahtistite tarvitamiseqga,
vahelduvate nalgimisperioodideqga, s60giisu parssivate ravimite ja diureeti-
kumide kasutamisega korduvad liigséémissédstud.
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iile. Probleem vo6ib avalduda viga varieeruva s66-
mis- ja kditumismustrina ning jaada seetottu ta-
helepanuta.

On teada, et aastaid soomishéirete voi hairunud
soomiskaitumise all kannatavad sportlased on
sunnitud voistlusspordist loobuma. Spordist loo-
bumise pohjustena tuuakse tildjuhul vilja sageda-
sed vigastused, tilekoormusprobleemid, sealhul-
gas stressimurrud voi muud tervisehadad.
Soomishiire olemasolu tunnistatakse aastaid
hiljem. Oluline on markida, et s66mishéireid ja
hairunud s66miskaitumist ei pruugi dra tunda
sportlane ise, treener, sportlase vanemad, teised
lahikondsed ega sobrad ning probleemile saadak-
se jalile kahjuks liiga hilja.

Sportlastel on s6omishairete ja hdirunud
soomiskaitumise sageduse kohta tehtud viga pal-
juuuringuid. Tulemused on varieeruvad, mida
selgitavad eri metoodikate kasutamine ning uuri-
tavate erinev vanus ja sportlik tase (Werner jt,
2013). Martinseni ja Sundgot-Borgeni (2013)
uuringu pohjal oli s60mishéirete levimus mees-
sportlastel 3,2% ning naissportlastel 14%. Hairu-
nud s66miskiitumist on leitud 10,4% meessport-
lastest ja 26,7% naissportlastest (Rosendahl jt,
2009). Mone uuringu alusel on see sagedus veelgi
korgem, ulatudes 62% nais- ja 33% meessportlas-
tel (Bonci jt, 2008; Byrne ja McLean, 2001; Rein-
king ja Alexander, 2005).

Naissportlaste seas on seoseid madala energia-
saadavuse (ingl k Low Energy Availability —
LEA), hdirunud menstruaalfunktsiooni ja madala
mineraalse luutiheduse vahel uuritud juba aasta-
kiimneid. Treeneritele ja sportlastele on tuntud
see terminina ,naissportlase triaad“ (ingl k Fema-
le Athlete Triad — FAT).

Esimest korda tutvustati naissportlase triaadi
moistet kui hdirunud s66miskaitumise, amenor-
roa ja osteoporoosi koosesinemise seisundit 1992.
aastal (De Souza jt, 2014; Yeager jt, 1993). Triaadi
riskirithma arvati eelkbige vastupidavusalade,
kaalukategooriate ja esteetiliste spordialadega
tegelevad naissportlased (Yeager jt, 1993). Vasta-
vat kisitlust jargides oli suur osa naissportlase
triaadist aladiagnoositud, sest ainult ithe kompo-
nendi esinemine triaadi kolmest elemendist ei
olnud hindamiskriteeriumite alusel FAT-i diag-
noosimiseks piisav, kuid triaadi kahe komponendi
kooseksisteerimine tdhendas juba kaugele arene-
nud probleemi. Sellest tulenevalt uuendas Amee-
rika Spordimeditsiini Kolledz (ACSM) 2007. aas-
tal FAT-i diagnoosimise juhiseid (Otis jt, 2017).
Uue definitsiooni kohaselt on FAT energiasaada-
vuse, menstruaalfunktsiooni ja mineraalse luu-
tiheduse vaheline seos, kus voib koikide kompo-
nentide raskusastet iseloomustada diinaamikas.

Erinevalt varasemast definitsioonist ei pea sei-
sundi diagnoosimiseks esinema kaugele arenenud
patoloogiat koigis triaadi komponentides korraga,
vaid neid arvestatakse kui eraldi komponente, mis
iiksteist mgjutavad (Mountjoy jt, 2014; Nattiv jt,
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2007). Peamiseks pohjuseks loetakse madalat
energiatarbimist, mis tingib ostrogeenide defitsii-
di ja mojutab nénda menstruaalfunktsiooni (tekib
amenorroa) ning see omakorda méajutab mine-
raalset luutihedust (Melin jt, 2014; Wiksten-
Almstromer jt, 2009). Luude mineraalse tiheduse
muutused ilmnevad aastate jooksul. Triaadi iga
komponent on viljendatav spektril, mis ulatub
optimaalsest funktsioneerimisest kuni subkliini-
liste haireteni ja 16puks raskete haireteni, nagu
madal energiasaadavus koos s60mishiirega voi
ilma, funktsionaalne hiipotalaamiline amenorréa
ja osteoporoos (De Souza jt, 2014; Mountjoy jt,
2014; Nattiv jt, 2007). FAT-i komponendid on
lihtsustatud kujul esitletud joonisel 1, kus roheline

Voistluskunstide ja fitnessi-
alade korral vihendatakse
kehamassi suhteliselt hithikese
ajaga kuni 15% kehakaalust.
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tsoon téhistab optimaalset, oranz héirunud ja
punane raskelt hdirunud funktsioneerimist. Kom-
ponentide diinaamika (joonisel 1 rohelisest tsoo-
nist punaseni) soltub sportlase toitumis- ja tree-
ninguharjumustest. (Joonis 1.)
Menstruaalfunktsioon voib olla korraparane
(eumenorroa), hairunud (iseloomulik lithike lu-
teaalfaas ja anovulatsioon — oligomenorrda) voi
raskelt hdairunud (amenorroa) (Loucks ja Thuma,
2003; Melin jt, 2015; Nattiv jt, 2007). Amenorroa
ehk menstruaaltsiikli puudumine jaguneb pri-
maarseks ja sekundaarseks. Primaarne amenor-
roa tahendab menarhe ehk esmase menstruaal-
tstikli puudumist 15. eluaastaks (Mountjoy jt,

2014). Sekundaarne amenorréa tihendab kol-
me vOi enama jarjestikuse menstruaaltsiikli
puudumist parast menarhet (Civil jt, 2019;
Melin jt, 2014; Nattiv jt, 2007). Naissportlaste
seas on sage probleem ebaregulaarne menst-
ruaaltsiikkel ehk oligomenorréa (Melin jt, 2014;
Melin jt, 2015; Mountjoy jt, 2014). Madalast
energiatarbimisest pohjustatud menstruaal-
funktsiooni hdirumine voib viia funktsionaalse
hiipotalaamilise amenorrdani ehk tegemist on
hiirega menstruaaltsiiklit reguleerivas hiipo-
talamo-hiipofiisaar-gonadaalses siisteemis.

Hiipotalamuses esineb gonadotropiine vabas-
tava hormooni sekretsiooni inhibeerimine, mis
omakorda parsib hiipofiiiisi eessagaras gona-
dotropiinide, peamiselt folliikuleid stimuleeriva
hormooni (FSH) ja luteiniseeriva hormooni
(LH) sekretsiooni. FSH ja LH stimuleerivad
munasarjas folliikulite kiipsemist, steroidhor-
moonide (Gstrogeen, progesteroon, testoste-
roon) siinteesi ja ovulatsiooni esilekutsumist,
seega pohjustab FSH ja LH vihenenud sekret-
sioon steroidhormoonide kontsentratsiooni lan-
guse veres (Caronia jt, 2011; Gordon jt, 2017;
Melin jt, 2014).

Mineraalne luutihedus véib olla optimaalne,
viahenenud (osteopeenia) v6i madal (osteopo-
roos) (De Souza jt, 2014). Osteoporoosi korral
domineerib luu resorptsioon luu formeerumise
iile, millega kaasnevad madal mineraalne luu-
tihedus, vahenenud luumass, nérgenenud luu-
koe struktuur ja sellest tulenevalt korgenenud
stressimurdude risk (De Souza jt, 2014; Loucks
jt, 2011; Wiksten-Almstrémer jt, 2009). Arva-
takse, et kehaliselt aktiivsetel isikutel on mine-
raalne luutihedus kérgem kui kehaliselt vahelii-
kuvatel isikutel. Samas on leitud, et hdirunud
menstruaalfunktsiooniga naistel on mineraalne
luutihedus madalam (Heikura jt, 2018; Wiks-
ten-Almstromer jt, 2009) ning hilisemas eas on
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ENERGIA- MENSTRUAAL-
SAADAVUS FUNKTSIOON

 Optimaalne » Eumenorroa
 Vahenenud + Subkliinilised

(s6dmishairega)

+ Madal
(s66mishairega)
amenorroa

menstruaaltsikli haired

 Funktsionaalne
hlpotalaamiline

i

MINERAALNE-
LUUTIHEDUS

 Optimaalne
+ Osteopeenia

- Osteoporoos

Joonis 1. Naissportlase triaadi spekter. Energiasaadavus, menstruaalfunktsioon ja
mineraalne luutihedus on omavahel seotud ning m&jutavad Uksteist [modifitseeritud,

Nattiv jt, 2007].

osteoporoosi tekke risk suurem kui haireteta
menstruaaltsiikliga naistel (Davies jt, 1990).

On teada, et naiste puhul saavutatakse luu
tippmass ligikaudu 19. eluaastaks, seega on
adekvaatne toitumine ja optimaalne energia-
saadavus lapse- ja noorukieas eriti olulise tdhtsu-
sega (Baxter-Jones jt, 2011).

Suhteline
energiadefitsiit
spordis (RED s)

Moiste ,,suhteline energiadefitsiit spordis“ (ingl k
Relative Energy Deficiency in Sports — RED-s)
viitab energiadefitsiidist pohjustatud organstis-
teemide hiirumisele nii ainevahetuse regulat-
sioonis, kasvuprotsessides, luu ainevahetuses,
vereloomes kui ka siidame-vereringe-, gastro-in-
testinaal-, endokriin-, immuun- ja kesknarvisiis-
teemis (Mountjoy jt, 2018, joonis 2). Seega on
madalast energiasaadavusest tingitud tagajar-
jed organismile mirksa ulatuslikumad vorreldes
naissportlase triaadi kontseptsiooniga ning lisaks
puudutab probleem mitte ainult naissoost sport-
lasi, vaid ka mehi (Mountjoy jt, 2018).

Energiasaadavus (ingl k Energy Availability
— EA) tdhistab organismi fiisioloogiliste funkt-
sioonide tditmiseks vajalikku energiat, mis saa-
dakse, kui toiduenergiast (ingl k Energy Intake
— EI) lahutatakse kehalise tegevuse voi treeningu
kaigus kulutatud energia (ing k Exercise Energy
Expenditure — EEE).

Energiasaadavus vGib olla optimaalne, viahene-
nud (koos s60mishiirega voi ilma s6omishiireta)
voi madal (koos s66mishéirega voi ilma s66mis-
héireta). Madala energiasaadavuse korral on
elutidhtsate fiisioloogiliste funktsioonide taitmi-
seks alles jaav toiduenergia piiratud (De Souza jt,
2014; Nattiv jt, 2007). Ebaadekvaatne EA voib
olla pohjustatud EEE suurendamisest, EI vihen-
damisest voi kahe nimetatud voimaluse kombi-
natsioonist. (Joonis 2)

EA viairtust arvestatakse rasvavaba massi koh-
ta (ingl k Fat Free Mass — FFM) (Burke jt, 2018)
ning valemina naeb EA arvutus vilja jirmine:
EA= [EI (kcal)- EEE (kcal)] / FFM (kg) paevas,
kus EA tdhistab energiasaadavust, EI toiduener-
giat, EEE kehalise treeningu kiigus kulutatud
energiat ja FFM rasvavaba massi (Mountjoy jt,
2014).

Kehaliselt aktiivsete isikute puhul peetakse
optimaalseks EA viartuseks =45 kcal/kg/FFM
paevas, mis peaks tagama adekvaatse energia-
saadavuse elutdhtsate fiisioloogiliste funktsiooni-
de normiparaseks talitluseks (Burke jt, 2018; De
Souza jt, 2014; Thle ja Loucks, 2004; Loucks ja
Thuma, 2003). Energiasaadavus vahemikus
30—45 kcal/kg/FFM pievas tdhistab vihenenud

EA-d ja EA <30 kecal/kg/FFM pievas tdhistab
olukorda, kui organsiisteemide funktsioneerimi-
ne on héiritud.

Naissportlaste puhul on vilja toodud jargmi-
sed hindamiskriteeriumid: kliiniline LEA
(EA <30 kcal/kg/FFM pievas) ja subkliiniline
LEA (EA= 30-45 kcal/kg/FFM péevas) (Melin jt,
2015). Samas tuleb mérkida, et LEA hindamine
objektiivsete meetoditega on sageli raskendatud
(Mountoy jt, 2018). Diskuteeritav on madalaima
EA piirviartuse seadmine meessportlastele, sest
senistes uuringutes on problemaatiliseks osutu-
nud rasvavaba massi madramine eeskétt nendel
sportlastel, kes manipuleerivad vedeliku tarbimi-
se ja vaga madala siisivesikute kogusega toidus,
isegi kui moota vaga valiidsete meetoditega.

Madala energia
saadavuse
sagedusniiitajad
sportlastel

Eri uuringud néitavad, et RED-s on enam levi-
nud kaalukategooriate, vastupidavusalade ja
esteetiliste spordialadega tegelevate sportlaste
seas (Mountjoy jt, 2014; Mountjoy jt, 2018).
Labiloikeuuringute hinnangul esineb seda
51—-63% sportlastest (Koehler jt, 2013; Melin jt,
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I[mmuun-
e slisteem
. . Menstruaal-
intestinaal- \
siisteemn funktsioon

Stidame-
vereringe-

ststeem \

Triaad

Kesknarvi-
slisteem

Kasvamine
jaareng

Vere-

loome

Aine-
vahetus

Luu-
tihedus

Endokriin-
slisteem

Joonis 2. Suhtelise energiadefitisiidi voimalikud tagajarjed sportlase
organsusteemidele ja flisioloogilistele protsessidele (t8lge, Mountjoy

jt, 2018).
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2015). Heikura jt (2018) uuringus kesk- ja pika-
maajooksjate kohta leiti, et madalat energiasaa-
davust esines 31% eliitnaissportlastest ja 25%
eliitmeessportlastest. Ameerika kergejoustiklaste
(pikamaajooksjad, sprinterid, kaugus- ja korgus-
hiippajad ning tokkejooksjad) seas korraldatud
uuringu jargi esines LEA-d 52% sportlastest, li-
saks mairgiti, et energiasaadavus oli optimaalsest
madalam 92% sportlastest (Day jt, 2015).

On niidatud, et LEA-d esines voistlushooaja
eel 70%, voistlusperioodil 90%, hooajaviliselt
80% ja kogu hooaja viltel 70% jalgratturitest,
sealjuures ei tdheldatud olulist erinevust mees-
ja naissportlaste EA vahel (Viner jt, 2015). Siiski
leidub teadusallikaid, mille kohaselt on LEA koos
hairunud s66miskditumisega naissportlaste hul-
gas levinum kui meessportlaste seas (Melin jt,
2015; Mountjoy jt, 2018; Sundgot-Borgen ja
Torstveit, 2004).

Madala energia
saadavuse
riskifaktorid
sportlastel

LEA voib tekkida juhtudel, kui sportlane vihen-
dab toiduenergiat teadlikult v6i tahtmatult, nai-
teks kui sportlane pole suurte treeningumahtude
foonil teadlik energiakulu suurusest v6i pole suu-
teline energiakulu kompenseerimiseks tarbima
piisavalt toiduenergiat (Burke jt, 2018; Nattiv jt,
2007; Civil jt, 2019). Sageli soodustavad LEA ku-
junemist jarsk treeningukoormuse kasv (Burke
jt, 2018; Mountjoy jt, 2018), rahulolematus oma
vélimusega (Loucks jt, 2011), madal kehamassi-
indeks (<18,5 kg/m2) (Day jt, 2015), drmusli-
ke kaalulangetusmeetodite rakendamine (Civil jt,
2019; Sundgot-Borgen ja Torstveit, 2004), madal
enesehinnang, depressioon, drevushiired ja s66-
mishéired (Nattiv jt, 2007). Kindlasti on sport-
lase tervisele ohtlik suurte treeningumahtude ja
korge intensiivsusega treenimine (Civil jt, 2019;
Fagerberg, 2018; Heikura jt, 2018).

LEA [madala energiasaadavuse]
rlsklfaktorld (Loucks jt, 2011)

Vahenenud toiduenergia ja/voi suurenenud kehaliste koormustega
/treeningutega kaasnev energiakulu.

+ Madala kehakaalu ja kehamassiindeksi saavutamine ekstreemsete

meetoditega.

- Hairunud so6miskaitumise voi séémishaire esinemine koos pstihika-

hairega.
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LEA voib kulgeda nii hdirunud s66miskaitu-
mise voi s66mishiirega kui ka ilma hairunud
soomiskditumiseta voi séomishéireta (Civil jt,
2019). Hiirunud s66miskaitumine voib viia klii-
niliselt diagnoositud s66mishéireteni, nagu ano-
reksia, buliimia, teisiti tdpsustamata s66mishéire
(eating disorders not otherwise specified), ja
teiste subkliiniliste hiireteni, nagu sportlase
anoreksia (anorexia athletica) (Sundgot-Borgen
ja Torstveit, 2004).

ENDOKRIINSUSTEEM

LEA tingimustes viahenevad reproduktsiooni-
voime ja hormoonide sekretsioon, sest organis-
mil on vaja katta energiakulu, mis on fiisioloo-
giliselt esmatahtis (siidame-vereringestisteem,
neerude talitlus, immunsiisteem jne). Energia-
defitsiidi korral toimuvad olulised muutused
hiipotalamo-hiipofiisaar-gonadaalses siistee-
mis, kilpnddrme, kohuniirme ja neerupealis-

te talitluses ning isu reguleerivate hormoonide
sekretsioonis (Mountjoy jt, 2018). LEA puhul
on iseloomulik suguhormoonide taseme langus
(Heikura jt, 2018), insuliinisarnase kasvufakto-
ri (IGF-1), kilpnddrmehormooni trijoodtiironiini
(T3) ning insuliini taseme langus. IGF-1 on pohi-
liselt maksarakkudes siinteesitav peptiid, mis on
kasvuhormooni mediaatoriks. Hiipofiiiisi ees-
sagaras slinteesitud kasvuhormoon stimuleerib
lihas- ja luukoe kasvu, valgusiinteesi ning méju-
tab organismis lipiidide regulatsiooni (Elliott-
Sale jt, 2018).

MENSTRUAALFUNKTSIOON

Uuringud kinnitavad, et LEA-st pohjustatud go-
nadotropiine vabastava hormooni pulsatsiooni
langus tingib suguhormoonide alanenud taseme
veres koos voimaliku follikulogeneesi hairumise
ja anovulatsiooni tekkimisega (Gordon jt, 2017).
Hiipotalamo-hiipofiisaar-gonadaalse siisteemi
héired voivad naissportlaste puhul kulmineeru-
da funktsionaalse hiipotalaamilise amenorréa
kujunemisega (Gordon jt, 2017; Melin jt, 2014).

LUUTIHEDUS

RED-s pohjustab luukoe struktuuris muutusi,
mis voivad kulmineeruda osteoporoosi kujune-
misega (Mountjoy jt, 2014; Nattiv jt, 2007; Wiks-
ten-Almstromer jt, 2009). Osteoporoosi diag-
noosimiseks maaratakse mineraalne luutihedus
luudensitomeetria (DXA) meetodil, mis teosta-
takse liilisamba nimmeosast (L1-L4) voi reieluu-
kaela piirkonnast (Civil jt, 2019; Viner jt, 2015).
Tulemused viljendatakse standardhélbena (SD)
ehk korvalekaldena populatsiooni tulemuste
keskvaartusest, mis esitatakse T-skoorina
(uuritava luutihedus vorrelduna keskmise
tervete tdiskasvanute maksimaalse luutiheduse-
ga) voi Z-skoorina (uuritava luutihedus vorrel-
duna samast soost, rassist ja sama vanade
isikute keskmise luutihedusega). Maailma

Terviseorganisatsiooni osteoporoosi diagnoosimise
kriteeriumite jargi vastab optimaalsele luutihedusele
T-skoor +1 SD, madalale luutihedusele T-skoor

-1 SD kuni -2,5 SD ja osteoporoosile < -2,5 SD.
Lisaks eristatakse viga rasket osteoporoosi, mille
korral registreeritakse T-skoor < -2,5 SD koos luu-
murru voi -murdude esinemisega (Cosman jt, 2014;
Nattiv jt, 2007). Z-skoor -1 SD kuni -2 SD tihistab
eeldatavast ealisest normist madalamat luutihedust,
Z-skoor < -2 SD osteoporoosi (Mountjouy jt, 2014).
Laste ja noorte tdiskasvanute (premenopausaalsed
naised, < 50 a mehed) luutiheduse maiaramisel
eelistatakse adekvaatsete tulemuste saamiseks
vanuse, soo ja rassi jargi kohandatud Z-skoori
(Cosman jt, 2014).

Mida enam luutihedus viheneb, seda enam suure-
neb luumurdude tekkerisk (Cosman jt, 2014). Lisaks
suurendavad murdude riski varasemate luumurdu-
de esinemine, hairunud s66miskéditumne, toitainete
vaegus, iilemédrane treenimine (Mountjoy jt, 2014),
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madal kehamassiindeks ja madal 6strogeenide
tase (Barrack jt, 2017; Cosman jt, 2014; Thle ja
Loucks, 2004; Mountjoy jt, 2018).

Ostrogeen on steroidhormoon, mis soodustab
kaltsiumi absorptsiooni luukoesse, trabekulaarse
luu mineraliseerumist, kortikaalse luu kasvu ja
luukoe valkude siinteesi (Mountjoy jt, 2014).
Luukude on diinaamiline kude ning see uueneb
pidevalt. On ndidatud, et Gstrogeenidefitsiidi
korral pohjustavad osteoklastid luukoe resorpt-
siooni kiiremini, kui osteoblastid suudavad luu-
kude formeerida, mist6ttu kaotab luu oma senise
tugevuse ja muutub ,hapramaks® (IThle ja Loucks
2004; Nattiv jt, 2007). Lisaks mojutab luukoe
remodelleerumist testosteroon, soodustades luu
formeerumist ja kaltsiumi absorptsiooni. Sarna-
selt Gstrogeenidefitsiidiga on madalal testoste-
roonitasemel luutihedusele negatiivne efekt
(Mountjoy jt, 2014; Heikura jt, 2018).

Luu mikroarhitektuuri ja -massi séilitamiseks
ning luumurdude ennetamiseks on tiahtis mikro-
toitainete, eelkdige kaltsiumi ja selle omastamist
soodustava D-vitamiini adekvaatne tarbimine
toiduga (Cosman jt, 2014). Kaltsiumi soovituslik
tarbimiskogus 19—50-aastastel naistel ja mees-
tel on 1000 mg paevas, 9—18-aastastel lastel
1300 mg paevas. Luukoes talletatakse 99%
kaltsiumivarudest.

AINEVAHETUS

Organismi energiakulu kolmest komponendist —
kehaline aktiivsus, termogenees ja ainevahetu-
se pohikéive (Resting Metabolic Rate — RMR) —
moodustab suurima osa RMR (Spaeth jt, 2015).
Sportlastel on energiadefitsiidi korral tdheldatud
RMR-i langust (De Souza jt, 2014; Elliott-Sale
jt, 2018; Loucks jt, 2011; Melin jt, 2015). RMR-i
langusega kaasnevad kilpnadrme hormoonide
(T3), leptiini ja IGF-1 langus ning greliini tase-
me tous.

Millal vajab sportlane
intensiivset ravi?

Kehamass on alla 85% eeldatavast kehamassist.

Toiduenergia tabimine on vaga madal, sportlane jatkab selle vahendamist
veelgi.

Stmptomite progresseeruv avaldumine.

Sportlane treenib palju séltumata kaasuvatest terviseprobleemidest
(sealhulgas stressimurrud).

Sportlasel esinevad tosised psuuhilised probleemid, kalduvus suitsiidi-
motetele.

Ambulatoorse ravi ja noustamisega pole kuue nadala jooksul positiivset
efekti saavutatud.

Sportlasel esinevad tdsised meditsiinilised komplikatsioond (valjendunud
bradUkardia, elektrolttide nihked, teadvusekadu, korvalekalded EKG-s jne).
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VERELOOME

Energiadefitsiit ja toiduga saadava raua ebapii-
sav kogus mojutavad vereloomet ning voivad
pohjustada rauavaegusaneemiat. On naidatud,
et rauavaegus vdib mojutada luude mineralisat-
siooniprotsesse kasvuhormooni ja IGF-1 telje
diisregulatsiooni tottu tekkinud hiipoksia ja
hiipotiireoosiga.

KASVAMINE JA ARENG

Ebapiisav EA ja soomishiire esinemine nooruki-
eas voib parssida kasvu- ja arenguprotsesse.

See on selgitatav asjaoluga, et soomishairete ja
RES-i korral langeb veres IGF-1 tase ning kasvu-
hormooni sekretsioon on hairitud (Mountjoy jt,
2018).

SUDAME-VERERINGESUSTEEM

LEA mojutab siidame-veresoonkonna seisu-
korda ebasoodsalt, pohjustades endoteeli
diisfunktsiooni ja seega aterosklerootiliste prot-
sesside kiirenemist (Mountjoy jt, 2018). Kriitili-
selt madala energiatarbimise korral voivad kuju-
neda mitmesugused kardiovaskulaarsed héired,
sealhulghas t6sised stidame riitmihéired.
Soomishiiretega sportlaste seas on taheldatud
valjendunud bradiikardiat, madalat vererohku ja
perikardi efusiooni (Mountjoy jt, 2014, 2018).

GASTRO-INTESTINAALSUSTEEM

LEA tulemusel tekivad hédired mao-seedetrak-
ti talitluses. Norris jt (2016) leidsid, et LEA ja

soomishdired voivad pohjustada aeglustunud
sooletegevust ja mao tiihjenemist, soolte obst-
ruktsiooni, pankrease- ja maksatalitluse haireid,
kohukinnisust ja anorektaalseid probleeme. Tao-
lised kaebused on sageli ajendiks, et sportlased
hakkavad endal ise diagnoosima mitmesuguseid
toidutalumatuse probleeme (sealhulgas gluteeni-
talumatust) ning nonda veelgi vihendama toidu-
valikuid ja -energiat.

IMMUUNSUSTEEM

Viahenenud EA korral halveneb immuun-
siisteemi vastupanuvoime haigusetekitajatele,
mille t6ttu suureneb risk nakatuda infektsiooni-
desse (Loucks jt, 2011; Mountjoy jt, 2018).
Immuunsiisteemi hdirumine seostub immuun-
rakkude, sealhulgas neutrofiilide funktsionaal-
suse vihenemisega suurte treeningukoormuste
foonil (Gleeson, 2007; Loucks jt (2011). LEA
korral iseloomustab sportlaste hemogrammi
madal leukotsiiiitide ja neutrofiilide tase.

KESKNARVISUSTEEM

Psiihholoogilised tegurid voivad korraga olla nii
energiadefitsiidi pohjustajad kui ka tagajarjed
(Mountjoy jt, 2014, 2018). Rahulolematus oma
vilimusega ja piisiv soov kaalu langetada on LEA
kujunemise iihed voimalikud pohjused sportlas-
te seas (De Souza jt, 2014; Loucks jt, 2011; Mar-
tinsen jt, 2010). Funktsionaalse hiipotalaamili-
se amenorroaga naissportlaste seas tdheldatakse
suuremat kalduvust depressioonile, korgemat

«  Soomishaired
(anoreksia, buliimia,
teisiti tdpsustamata
soomishaire).

« Teised tosised madala
energiasaadavusega
seotud pstuhilised ja

fUsioloogilised seisundid.

+ Ekstreemsed kehamassi
vahendamise meetodid,
millega kaasnevad
dehtdratsioon
(vedelikupuudus),
hemodiinaamika
ebastabiilsus ja teised
eluohtlikud olukorrad.

antropomeetriameetoditega moodetuna).

- Noorsportlasel kasvu ja arengu mahajaamus.

amenorroa >6 kuu.
» Menarhe>16 a.
- Meestel ebanormaalne hormoonide profiil.

v0i Z-skoor >-1SD).

voi fusioloogilised haired:

- hairunud elektrokardiogramm (EKG),

- muutused laboratoorsetes naitajates.
- Pikaajaline suhteline energiadefitsiit.

Soomishairetest pohjustatud kaitumishaired.
Ravitulemuste puudumine.

- Madal keha rasvaprotsent (luudensitomeetria voi teiste

« Oluline kehamassi vahenemine (tihe kuu jooksul 5-10% kehamassist).

- Hairunud menstruaaltstikkel: funktsionaalne hipotalaamiline

- Vahenenud luutihedus (vorreldes eelmise maotmisega

« Vahemalt Uks varasem stressimurd, mis on pohjustatud madalast
energiasaadavusest voi hairunud menstruaalfunktsioonist.

- Madalast energiasaadavusest vai sdomishairest pohjustatud kehalised

- Tervislikud
toitumisharjumused
koos optimaalse
energiasaadavuseqa.

» Normiparane
ainevahetuse ja
endokriinstisteemi
talitlus.

- Optimaalne luutihedus.

Tabel 1. Suhtelise energiadefitsiidi riskifaktorite hindamise mudel The RED-s Clinical Assessment Tool
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(tdlge, Mountjoy jt, 2014].

psiithhosomaatiliste hiirete tekkeriski ning vihe-
nenud toimetulekuvdimet stressiga. Fagerberg
(2018) leidis, et juba 12-nddalane toiduenergia
vihendamine ja LEA (EA < 25 kcal/kg FFM)
voistlushooajal pohjustas meessportlaste hulgas
olulisi meeleoluhiireid.

Suhtelise
energiadefitsiidi
ravi eesmiéirgid
spordis

RED-si niiiidisaegne ravi pohineb multidistsipli-
naarsel lahenemisel, eeldades sportlaste, tree-
nerite, spordiarstide, toitumisspetsialistide,
psiihholoogide, fiisioterapeutide ja teiste spetsia-
listide vahelist koost66d, et tagada sportlase
organsiisteemide funktsioonide ja fiisioloogi-
liste protsesside normaliseerumine (De Souza jt,
2014; Loucks jt, 2011; Mountjoy jt, 2018).

RED-si ravi peamised eesmirgid on

jargmised:

» madala energiasaadavuse korvaldamine, opti-
maalse toiduenergia tagamine;

« naistel menstruaalfunktsiooni normaliseeru-
mine, meestel steroidhormoonide taseme
normaliseerumine;

« madala luutiheduse korrigeerimine, optimaal-
se luutiheduse tagamine;

« psiihholoogiliste probleemidega tegelemine
(Mountjoy jt, 2018, 2014).

Energiadefitsiidi negatiivsete tagajirgede kor-
valdamiseks tuleb sportlastel tagada optimaalne
energiasaadavus, mille saavutamiseks suurenda-
takse toiduenergiat, vihendatakse kehaliste
koormuste voi treeningutega kaasnevat energia-
kulu v6i rakendatakse molema votte kombinat-
siooni (Mountjoy jt, 2014). Toiduenergia suuren-
damisel voetakse arvesse energiadefitsiidi
ulatust, sportlase kehalise aktiivsuse osakaalu,
toitainete vajadust ning individuaalseid sportlik-
ke eesmirke (Mountjoy jt, 2018). Positiivsete
tulemuste saamiseks on soovitatav koostada
sportlasele individuaalne toitumiskava. Energia-
defitsiidi ulatusest soltuvalt v6ib olla vajalik li-
saks treeningukoormuste vihendamine véi isegi
piiramine (Mountjoy jt, 2018; Nattiv jt, 2007).

Mountjoy ja kaasautorite (2014) hinnangul on
normiparase menstruaalfunktsiooni saavutami-
sel koige efektiivsem kehakaalu suurendamine.
Kui naistel parast treeningu- ja toitumisharju-
muste muutmist normiparane menstruaal-
tsuikkel ei taastu, voidakse ovulatsiooni stimulee-
rimiseks kasutada 6stradiooli- ja progesterooni-
preparaate (Gordon jt, 2017).
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Psiiithikahiirete esinemisel kasutatakse
RED-si ravikasitluses kognitiivset kditumisteraa-
piat (Mountjoy jt, 2018). Kui sportlane pole
suuteline iseseisvalt RED-si raviskeemist kinni
pidama ega ole naha positiivset diinaamikat,
peavad sekkuma psiihholoogid ja psiihhiaatrid
(De Souza jt, 2014; Mountjoy jt, 2014). Kogni-
tiivse kditumisteraapia kestus, intensiivsus ja

Nouanded treeneritele

Soomishairete ja hairunud séémiskaitumise tunnused:

Sportlase kehamassi vahenemine alla eeldatava kehamassi.

Vaga kiire kehamassi vahenemine lihikese perioodi valtel.

Pidev rahulolematus oma kehakuju ja -massiga.

Soomiskordade piiramine, valtimine.

Ulemaarane treenimine.

Veganlus, mitmesugused toidutalumatused.

Kontrolliv kaitumine oma toitumise suhtes (ei s60 teiste valmistatud toitu).

Sage tualetis kdimine (voimalik lahtistite kasutamine,
oksendamine).

Pidevad seedetrakti probleemid.
Seletamatu vasimus.

Pidev lihasvasimus.

Depressiivsus, insomnia (unisus), apaatsus.

Kaasuvad personaalsed tegurid (perfektsionism ja/
vOi pstithikahaired).

Sagedased vigastused, stressimurrud.
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sagedus olenevad psiiiihikahéire ulatusest
(Mountjoy jt, 2018).

RED-si riskifaktorite 6igeaegne tuvastamine
aitab ennetada energiadefitsiidi kujunemist spor-
dis (De Souza jt, 2014; Mountjoy jt, 2014, 2018;
Nattiv jt, 2007). Siimptomite markamiseks peaks
sportlasi skriinima regulaarselt, eriti kui on ti-
heldatud hairunud s66miskaitumist, menstruaal-
funktsiooni héireid, kehamassi vihenemist,
sportliku sooritusvoime langust, korduvaid vi-
gastusi, lastel ja noorukitel kasvu- ja arengupee-
tust ning meeleoluhéireid. Kuna RED-si peamine
komponent on EA, tuleks keskenduda LEA tu-
vastamisele. Paraku peab todema, et praktikas

Soomishairete levimus
meessportlastel on 3,2%
ja naissportlastel 1:4%.
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konkreetsed EA hindamiskriteeriumid puuduvad
ning kasutatavate kiisimustike usaldusvairsus
on sageli kiisitav (Mountjoy jt, 2014). Melin jt
(2014) on naissportlaste seas LEA hindamiseks
valja tootanud kiisimustiku Low Energy Avai-
lability in Females Questionnaire ning valmimis-
jargus on meestele suunatud hindamismudel
Low Energy Availability in Males Questionnaire
(Mountjoy jt, 2018). Vastavalt siimptomite esine-
misele eristatakse madalat, m6odukat ja korget
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estvedaja oli Sloveenia antidopingu
agentuur, kes kaasas andmete
mitmekesistamiseks ja vordluseks
kaks teist riiki ning antidopingu
agentuuri, kellega olid head koos-
toosuhted. Uuring kisitleb mitut teemat, millele
pole kas ammu voi seni iildse tdhelepanu poora-
tud. Oluliselt on tdiendatud teadmisi antidopin-
gualase hariduse suundade, ennetuse ja dopingu
tarvitamisest teavitamise kohta. Tulemused voi-
vad aidata antidopingu haridusekspertidel oma
koolitusprogramme ja -meetodeid paremaks
timmida, samuti voivad huvitatud lugejad leida
motteainest uurimistoddeks voi avastusteks.

Mahukas rahvusvaheline uuring kesken-

dub seisukohtadele ja arvamustele dopin-

gu eri aspektide kohta:

- osalejate hoiak sporti;

- arvamused spordi arendamise kohta;

- suhtumine antidopingu agentuuridesse;

- enim kasutatud teabeallikad antidopingu
kohta;

« rahulolu antidopingu agentuuride tegevuse ja
teabega;

- rahulolu testimis- ja ennetusprogrammidega;

« teadmised antidopingu valdkonna kohta;

« anoniilimne dopingu tarvitamisest teatamine.

METOODIKA

Kiisimustiku t66tas spetsiaalselt selle uurimuse
jaoks vilja Viini iilikooli uurimiskeskus — Zent-
rum fiir Sportwissenschaft und Universitétssport
der Universitat Wien. Originaal koostati saksa
keeles, seejarel tolgiti sloveenia ja eesti keelde,
millest koostati omakorda sportlaste ja treeneri-
te versioonid.

Saadud andmeid analiiiisiti statistikaprogram-
miga SPSS. Statistiliselt olulised erinevused ar-
vutati t-testi abil, kui vorreldi kahte rithma. Eri
riikidest parit osalejate vordlemisel kasutati
ithesuunalist dispersioonanaliiiisi (Anova). And-
meid analiiiisiti ja vorreldi ulatuslikult eri riikide,
sportlaste ja treenerite, spordiliikide jms vahel.

Jargnevalt on toodud méningad tdhendus-

U U R | N G ' likumad leiud, sealhulgas vérdlus Eesti ja teiste
1S - Kui palju sportlased dopingust teavad®? :
L()Vl()sa Spﬂl’dll'ahvaSt Kui kasulikuks peavad sportlased ja Kes osalesid

Y . uuringus?
® ® ® treenerid antidopingu koolitusprogramme”? ok vastas Kisimustikule 1188 inimest.
t()etab dﬂplllglltal'VltamlSQ Milline on nende suhtumine riiklikesse s 70 tsporktlastjaLtlgsltrelelr?frit. t

antidopingu agentuuridesse? Seda uuriti RS eSS SHEIEE VoL et e

vastanut olid Austriast, 448 Sloveeniast

kriminaliseerimiSt viimastel aastatel Uhistoo kaigus kolmes ning 142 Eestist.

Eesti vastanutest 85 olid sportlased ja

vaikses, aga tublis spordiriigis: Sloveenias, 57 treenerid, kellest enamikul oli spordialast

ELINA KIVINUKK Austriasja Eestis kogemust Ule viie hooaja.
Eesti Antidopingu juhatuse liige 2015-2018

on190d -

Illustratsioonid: Shutterstock
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riikide sportlaste vahel. P6hjalikumalt saab
tulemustega tutvuda ingliskeelses viljaandes
~Athletes and Coaches’s Perspective on Clean
Sport“. Makuc, N. (et al) — Ljubljana: Slovenian
Anti-Doping Organisation, 2019.

SPORTLASTE JA TREENERITE
SUHTUMINE SPORTI, SELLE
ARENGUSSE NING KEELATUD
AINETESSE
Moistmaks sportlaste ja treenerite suhtumist
sporti ning seejuures keelatud ainetesse, uuriti
sportlaste ja treenerite motiive spordis osalemise
kohta ning tépsustati arvamusi spordi arengust.
Selgus, et sportlaste ja treenerite peamine
motiiv spordiga tegelemiseks on armastus liiku-
mise vastu, seda soltumata paritoluriigist, soost
ning spordialast. Jargmiste kriteeriumitena toodi
vilja oma piiride katsetamine (teen sporti, et
kindlaks mddrata oma véimete piirt) ja spordis
piisimine (soovin jddda spordiga seotuks), kus-
juures spordis piisimise soov on treeneritel tuge-
vam kui sportlastel.

Sportlaste ja (reenerite
peamine motiiv spordiga
(egelemiseks on armastus
liikumise vastu.

54

Vilised motiivid, nagu raha ja kuulsus, on
sportlaste ja treenerite vordluses molema riihma
jaoks koige vahem olulised, monevorra olulise-
mad olid need siiski sportlastele. Uldiselt on
iilekaalus sisemised motiivid, ehkki tillatuslikult
vaidetakse, et sport kui eluviis on pigem vidheolu-
line pShjus. Voimalik, et seda peetakse tahtsaks
pigem harrastus- kui tippsportlaste seas.

Kolme riigi sportlasi vorreldes selgub, et Eesti
sportlastele on teistest olulisem motiiv jadda
pikemaks ajaks spordivaldkonda (soovin jéadda
spordiga seotuks). Samuti torkab silma eestlas-
te kuulsusesoov (teen sporti, sest tahan saada
kuulsaks), Sloveenia ja eriti Austria sportlaste
meelest on see viheoluline. Austria sportlastele
on koige olulisem just sport kui eluviis.

Spordi arengu iile arutledes leidsid vastanud,
et profisport on toonud kaasa rohkem petmisi.
Samuti toodi vilja, et voidu tahtsus on suurene-
nud ning tippsport ei ole tdnapieval enam
spordimeditsiinilise sekkumiseta voimalik.

SUHTUMINE ANTIDOPINGU
AGENTUURIDESSE ON VALDAVALT
POSITIIVNE

Teatavasti on riiklikul tasemel reguleerivad
dopinguvastased organisatsioonid ehk anti-
dopingu agentuurid kogu antidopingu siisteemi

oluline osa. Uuringus osalenud kolme riigi sport-
lased ja treenerid leidsid, et nende riigi agentuu-
rid on oluline osa siisteemist, kuigi Eesti ja Slo-
veenia osalejad olid selles rohkem veendunud.
Seejuures olid naissportlased viitega enam nous
kui nende meessoost kolleegid.

Treenerid suhtusid agentuuridesse tildiselt
soodsamalt, pidasid nende antud teavet kasuli-
kuks ja soovisid veelgi suuremat tuge kui sportla-
sed. Viimased tundsid, et agentuur sekkub nende
ellu rohkem.

Kiisimustikus peatuti ka antidopingu agentuu-
ride soltumatusel nendes riikides. Eesti sportla-
sed ja treenerid tajusid koige enam oma riikliku
dopinguvastase organisatsiooni soltumatust,
millele jargnesid sloveenid. Viitega ,Antidopin-
gu agentuur kaitseb puhtaid sportlasi olid koige
enam nous just Eesti sportlased ning treenerid.
Enamasti tajusid nii sportlased kui ka treenerid
agentuure usaldusvairsena, ent treenerid nous-
tusid sellega vahem. Viitele ,,Antidopingu agen-
tuuri tegevus on toetav” vastasid koige soodsa-
malt treenerid, riikidevahelises vordluses tousid
esile sloveenid.

ANTIDOPINGU AGENTUURIDE
KODULEHED ON ENIM KASUTATAV
TEABEALLIKAS

Kust saavad sportlased ja treenerid usaldusvaar-
set infot antidopingu teemade kohta? Koigi kol-
me riigi vastajad kasutavad peamise infoallikana
antidopingu agentuuride kodulehti, saades sealt
teadmisi antidopingu eeskirjade, keelatud aine-
te, testimisprotseduuride, rikkumiste diguslike
tagajargede ja agentuuri enda t66 kohta. Teiseks
oluliseks teaberessursiks osutus meedia. Vaarib
markimist, et sportlased usaldavad vaga ka oma
tugipersonali, mis langeb kokku teiste rahvus-
vaheliste uuringute tulemustega ning kinnitab
sportlaste tugipersonali koolitamisvajadust.

Vastustest selgus, et iiksnes dopingu tarvitami-
se tervisemdjude kohta saadakse infot pigem
meediast — seda teeb 45% sportlastest ja 42,8%
treeneritest. Osalt voib see asjaolu panna muret-
sema, sest ajakirjanikel ei pruugi olla koige aja-
kohasemat infot keelatud ainete méojude kohta.

Lisaks v6ib pidada huvitavaks tddemust, et
Eestis tundub olevat meedial olulisem roll kui
mujal riikides. Meediat kasutas 58,1% Eesti vas-
tanutest vorreldes 33,7% Austrias ja 35% Slovee-
nias. Niisiis on Eesti spordiajakirjanikel eriti
suur vastutus antidopingu teemade asjatundlikul
kajastamisel.

Eesti sportlased paistavad silma ka testimis-
protseduuride teadlikkuse poolest: 42,6% atleeti-
dest viitis, et sai testimisprotseduuri teavet tree-
neritelt, vastav protsent austerlaste puhul oli
32,2 ning sloveenidel vaid 16,3. See voib tdhen-
dada, et Eestis arutlevad treenerid ja sportlased
isekeskis rohkem testimisprotseduuri iile kui
Austrias voi Sloveenias. PGhjuseks voib olla ka

see, et Eestis saadab sportlasi dopinguproovi and-
misel rohkem treenereid. Sloveenias niiteks on
tavaks, et dopingukontrollis on kaasas pigem
meeskonnaarstid voi fiisioterapeudid.

EESTI SPORTLASED JA

TREENERID ON ENIM VEENDUNUD
DOPINGUKONTROLLI VAJALIKKUSES
Kuna dopingukontrolli protseduuri suhtes on
sportlastel sageli vastakaid arusaamu, oli see tee-
ma ka kiisimustikus. Uuritud riikide hulgas suh-
tusid dopingukontrolli kdige negatiivsemalt Aust-
ria sportlased: 23,5% kiisitletud sportlastest pidas
dopingukontrolli enda puhul hiirivaks sekku-
miseks ja 18,5% suisa privaatsuse rikkumiseks.
Teistest enam arvasid eestlased, et dopingukont-
roll on vajalik (91,7%) ja kaitseb puhtaid sportla-
si (85,7%).

Peaaegu veerand Sloveenia sportlastest arvas,
et tiiskasvanud sportlased peaksid ise otsustama,
kas kasutada dopingut voi mitte, ning viline kont-
roll pole vajalik. Teistes riikides on see niitaja
marksa viiksem.

Uuringus kiisiti ka, kas sanktsioonid peak-
sid olema rangemad ning kas keelatud ainete
tarvitamise eest tuleks kriminaalkorras karistada.

[
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Silma torkab eestlaste
kuulsusesoov - feen spori,
scst (ahan saada kuulsaks oli
miéirksa olulisem motiiv kui
sloveenidel voi austerlastel.

Koguni 72,3% sportlastest ja 69,6% treeneritest
olid n6us voi tiiesti nous, et dopingu tarvitamine
isiklikul otstarbel peaks olema kriminaalkorras
karistatav. Tulemustest voib jareldada, et iildiselt
pooldavad spordiringkonnad karmimate sankt-
sioonide kehtestamist dopingu kasutamise eest.

PEA POOLED SPORTLASED JA
TREENERID TAHAVAD OSALEDA
ROHKEM ANTIDOPINGU KOOLITUSTEL
Uldjoontes hindavad nii sportlased kui ka tree-
nerid antidopingu ennetusprogramme heaks.
Naiteks vdidavad moélemad rithmad kindlalt, et
nad said loengul teada kéik vajaliku puhta spordi
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Eesti spordiajakirjanikel
on eriti suur vastutus
antidopingu teemade
asjatundlikul kajastamisel.
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kohta. Kéige kindlamad ollakse dopingukontrolli
protsessis: 87,5% treeneritest ja 89,1% sportlas-
test teab, mida testimisprotseduurilt oodata.
Seda, et keelatud ainete nimekiri avaldatakse
antidopingu agentuuri kodulehel, teab aga vaid
veidi iile poole koigist kiisitletutest (53,9% tree-
neritest ja 56,5% sportlastest). Siin torkab mark-
sa enam silma eestlaste teadlikkus. Lisaks on
lausa 90% Eesti osalejatest seda meelt, et neid on
piisavalt informeeritud dopingu kasutamise taga-
jargede kohta. Vastavad niitajad sloveenide ja
austerlaste puhul on palju madalamad.
Sportlased, kes ei ole viimase 12 kuu jooksul
osalenud ennetusprogrammides, on arvamusel,
et dopinguainete korvaltoime on tosisem. See-
juures on ilmselt julgustav teada, et peaaegu
pooled treeneritest ja sportlastest eelistaksid igal

aastal osaleda rohkem ennetusprogrammides.
Samuti v6ib uuringutulemustest jareldada, et
ennetustegevuses peaks keskenduma rohkem
treeneritele (ja muule abipersonalile) ning oluli-
seks koolituste sihtrithmaks peaksid olema just
meessportlased.

SPORTLASED El PRUUGI DOPINGU
TARVITAMISEST TEADA ANDA, KUI
NAD PETMISE AVASTAVAD

Viimasel ajal on anoniitiimne dopingu tarvitami-
sest raporteerimine muutunud itha tdhtsamaks,
sestap kaisitleti seda teemat ka kiisimustikus
(kiill vaid eestlaste ja sloveenlaste versioonis —
toim). Selgus, et vorreldes sportlastega olid tree-
nerid marksa teadlikumad, kuidas anoniiim-
seid teateid esitada, ning samas veendunumad,
et niisugune teavitamine on oluline puhta spordi
kaitseks.

Kui vorrelda meeskonna- ja individuaalalade
sportlasi, pooldasid viimased enam aktiivset
teavitamist ja vilepuhumist. Huvitaval kombel ei
olnud mingit erinevust nende sportlaste vahel,
kes olid osalenud antidopingu haridusprogram-
mides, ja nende vahel, kes ei olnud programmi-
des osalenud. See ilmselt kinnitab, et hea anti-
dopingu ennetusprogramm peaks késitlema ka

anoniitimse raporteerimise iiksikasju, analiiiisi-
des seejuures voimalikke riske ning vilepuhujate
kaitset.

Tulemustes ilmnesid margatavad erinevused
selles suhtes, kui olulisena nigid Sloveenia ja
Eesti vastajad anoniilimset teavitamist. Ometi ei
ilmnenud erinevust selles, kui tdenéoliselt an-
naksid vastajad petmisest teada. Sloveenid tun-
dusid moistvat, et dopingu tarvitamisest teavita-
mine on puhta spordi jaoks oluline, kuid nad
polnud nii veendunud, et annaksid petmisest
pariselt teada. Samas olid eestlased vastanud
iisna vordselt nii kiisimusele, kas teavitamine on
tahtis, kui ka hinnates tGeniosust, kas nad rapor-
teeriksid petmisest.

EESTI AUTORI KOMMENTAAR

Selle artikli koostamisel on peetud silmas eel-
koige Eesti spordihuvilist lugejat. Seega on tule-
muste esitlemisel keskendutud peamiselt

Eesti sportlaste ja treenerite arvamusele, kui
need torkavad mingis kiisimuses silma vorreldes
teiste riikidega.

Kindlasti tuleb rohutada uuringu toimumise
aega. Kiisitlus korraldati nii Eesti kui ka Austria
sportlaste ja treenerite seas 2018. aasta jaanua-
ris, nii et 2019. aasta talvel ilmnenud dopingu-
juhtumid ei ole seda kiisimustikku méjutanud.

Ometi ei tasu siinseid tdhelepanekuid ala-
hinnata — kiisimustikule vastas Eesti spordi-

Dopingu elutsukli
mudel selgitab
tarvitamise motiive

Mitmesugused mudelid proovivad keelatud
ainete kasutamise motiive maista. Uks laia-
haardelisemaid on dopingu elutstkli mudel
(Petroczi ja Aidman, 2008; joonis 1). Selle jargi
sunnib dopingu tarvitamise otsus isiksuse,
susteemi, situatsiooni ja keskkonnaga seotud
tegurite koosmdgjus.

Lisaks isiksuslikele eriparadele méjutab
sportlast hulk sisteemiga seotud asjaolusid,
nagu moativeeriv kliima, autoriteet, keelatud
ainete tarvitamise kultuur spordimeeskonnas
ja laiemas spardiringkonnas, testimise tajutav
virdsus, tajutud karistused jm. Situatsiooni-
lised tegurid h6lmavad oma (treeningu-)
kaaslaste ja teiste oluliste inimestega suht-
lemist, eeskujusid ning lubatud ja keelatud
sooritust parandavate alternatiivide katte-
saadavust. Keskkannategurid koosnevad
sotsiaal-kultuurilisest, poliitilisest ja seadus-
andlikust slisteemist, keelatud ainete ning
lubatud alternatiivide kattesaadavusest.

valdkonna eestvedajate abiga arvestatav hulk
sportlasi ja treenereid, tdpsemalt 85 sportlast
(51 meest, 34 naist) ning 57 treenerit (40 meest,
17 naist). Enamik vastanutest oli osalenud spor-
dis iile viie hooaja. Spordialadest oli enim esin-
dajaid kergejoustikust, vorkpallist, ujumisest ja
korvpallist. Kokku oli individuaalspordi esinda-
jaid 99 ja meeskonnaaladelt 43.

Moeldes Eesti kontekstile ning olles sadade
sportlaste ja treeneritega antidopingu koolitus-
tel kokku puutunud, on eriliselt hea meel, et
antud uuring voimaldab vaadata méningate
nihtuste taha ning saada kinnitust, kuivord
seni on antidopingu haridusprogrammid vaja-
dustele vastanud ja votmeteemadele reageeri-
nud. Vihetéhtis pole ka vordlusvoimalus teiste
vaikeriikidega, eriti kuna antidopingu valdkon-
nas tehakse suur osa otsuseid, lihtudes suurrii-
kide reaalsusest, ning véikeriigid peavad hakka-
ma saama vihemate ressurssidega, kuid ometi
vastama samadele ndudmistele.

Suur tédnu Eesti Oliimpiakomiteele ning
Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutusele,
kelle abiga joudsid eesti keelde tolgitud kiisi-
mustikud adressaatideni. Siiras tdnu ka rah-
vusvahelistele koostoopartneritele, eriti Nina
Makucile Sloveenia antidopingu agentuurist,
kes koordineeris kogu projekti oma pohit6o
korvalt, ja Tanja Kajtnale, kes teostas statisti-
list analiitisi. B

| TEADUSARTIKKEL
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Joonis 1. Dopingu elutstikli mudel.

Allikas: Petroczi, A, & Aidman, E. (2008]. Psychological drivers
in doping: The life-cycle model of performance enhancement.
Substance Abuse Treatment, Prevention, and Palicy, 3. DOI:

10.1186/1747-597X-3-7.
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Spordiiildsus suhtub
vaarkohtlemise
cnnetamisse jirjest
tosisemalt

BRIT TAMMISTE
justiitsministeeriumi ndunik

Aasta tagasi kirjutasime ajakirjas Liikumine ja Sport (nr 16/2018] laste
vaarkohtlemise leviku, spordivaldkonnale iseloomulike riskitegurite ning
abisaamise v@imaluste kohta. Viimase tosina kuu jooksul on spordi-
organisatsioonide meeled olnud avatud nii headele ennetuspraktikatele
Eestis kui ka rahvusvahelistele arengutele.

araku ka juhtumitele, kus lastega on

tootanud treenerid, kes seda laste-

kaitseseaduse kohaselt teha ei tohi.

Jatkuvalt on palju teha, et hoida

treenimiskeskkond turvalisena:
spordis on paratamatult omad ohud, néiteks
valtimatu fiiiisiline kontakt, pingetaluvuse ootus,
autoritaarsed suhted. Onneks oleme aga ka iiha
teadlikumad mitmekiilgsetest voimalustest neid
riske maandada.

Toetamaks treenereid ja spordiorganisatsioone
selles virvarris, oleme koondanud iilevaate, milli-
sed edasiminekud on spordis vaarkohtlemise
ennetamisel toimunud ning millesse igatiks saab
olemasolevate ressursside piires (tahe, aeg, info)
panustada.

JUHISED LIHTSASSE KEELDE

Uks esimesi tegevusi, mida laste ja noorte visr-
kohtlemise ennetusse panustada soovivatelt
spordiorganisatsioonidelt oodatakse, on iihtse-
te kditumisjuhiste loomine. Enamikul rahvusva-
heliste spordialade katusorganisatsioonidest on
olemas vastavad koodeksid (ingl k code of con-
duct), millest 1ahtuda. Neist koodeksitest voi ju-
henditest on kasu, kui nende sisu jouab ka te-
gelikult sihtrithmani, kelle kaitseks juhised on
loodud. Seetdttu tuleb juhiste vaartused, pohi-
motted ja protseduurilised kokkulepped tuua

nendega seotud inimestele ldhemale — riigi,
alaliidu, spordiklubi, treenerite, kohtunike,
vanemate ja sportlaste tasandile — ning anda edasi
lihtsas, arusaadavas keeles ja selge mottega.

2019. aastal uuendati Spordikoolituse ja -Teabe
Sihtasutuse eestvedamisel treenerite eetikakoodeksit,
mille on kinnitanud SA Kutsekoda. Eetikakoodeksist
on kasu, kui see on pdimitud treeneri igapéaevatooga,
kui selle kaudu oma tegemisi motestada ning leida
sellest ka keerulistes olukordades pidepunkte.

Iga spordiklubi ja alaliit saab korraldada arutelusid
voi juhtumianaliiiise eetikakoodeksi sitete motte
selgitamiseks.

30% Eesti noortest on elu
jooksul kogenud seksuaalset
ahistamis( ning iga kilmnes
noor on kogenud seksuaal-
vigivalda. Enamik neist lastest
on ohvrid kellelegi, keda nad
tunnevad ja usaldavad.
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Uhe hea niitena on voimalik jagada Eesti
Kergejoustikuliidu lastega to6tamise uuendatud
kaitumisjuhendit, mis sai varske hingamise sa-
muti 2019. aastal. Aukoodeksist vilja arenenud
lastega t66tamise kaitumisjuhend on méeldud
koigile spordiklubide ja -ithingute vabatahtlikele,
osalise ja taisto0ajaga tootajatele, sh treeneritele,
juhendajatele ja kohtunikele. Kditumisjuhendi
sisu peegeldab, milliseid vaartusi alaliit toetab,
milliseid hoiakuid ning kaditumist oma liikmetelt,
ka treeneritelt, ootab. Juhendile alla kirjutanu

10% Eesti 16-18-aastastest
noortest on viimase aasta
jooksul kogenud vaimset
viigivalda ja 20°% finisilist
viigivalda (uuring aastast 2015)

60|

Meelespea

Last tuleb kaitsta igasuguse vaimse ja flilsilise vagivalla, llekohtu,
hooletusse jatmise, hooletu v6i julma kohtlemise v6i arakasutamise
ning seksuaalse v6i muu kuritarvitamise eest. Lapsel on digus pere-
konna, Ghiskonna, kohaliku omavalitsuse ja riigi erilisele kaitsele ning
abile. [Artikkel 19, ,Lapse diguste konventsioon®).

Lastekaitseseadus kohustah igaliht teatama abi vajavast ja hada-
ohus olevast lapsest. Teata kohaliku omavalitsuse lastekaitsetootajale,
hadaabinumbril 112 vdi lasteahi telefonil 116 111. Konsulteerida saab
ka anonliimselt 24/7 eesti, vene ja inglise keeles.

Seksuaalse vaarkohtlemise kahtluse korral vdib podrduda ka laste-
maja poole. Kontakt on Anna Frank-Viron (lastemajateenuse juht):
5361 1602, anna.frank-viron@sotsiaalkindlustusamet.ee.

Lastekaitseseaduse § 20 satestab piirangud isikutele, kes ei tahi
tootada lastega (maaratud kriminaalkaristus véi sundravi seaduses
loetletud stlitegude eest). Spordiklubidel, -liitudel ja huviringidel on
kohustus kindlaks teha, kas té6taja sobib ametisse, sh kontrollida,
ega tal ole lastega té6tamise piirangut. Lisainfot paringu kohta saab
veehilehelt karistusregister.ee, e-aadressilt info@karistusregister.ee
ja telefonilt 663 6359.

kinnitab muuhulgas, et austab iga last kui isik-
sust ja toetab tema arengut. Eraldi tuleb vaartus-
tada juhendi koostamise protsessi, mis paneb
alaliitu arutlema lastekaitse, markamise ning
reageerimise pohimotete ja mehhanismide iile.

HUVI KOOLITUSTE VASTU

AINA KASVAB

Selgitamaks, milline on laste vaarkohtlemise le-
vik, ndited ja riskitegurid spordis, on viimase
aasta jooksul korraldatud eri koolitusi. Tallinna

Ulikooli koolitustel osalesid treenerid, kehalise
kasvatuse opetajad, spordiklubide jt spordi-
organisatsioonide juhid. Osalenute tagasiside
nditab, et kuigi paljudele on teema uus, avab
suurem teadmine silmi, muudab hoiakuid ning
annab oskusi. Moningad osalejate sonumid,
mida koolitus on neile andnud: seda teemat ei
tohi karta ning tuleb rohkem noortega vestel-
da; oskan edaspidi mdrgata lapst; kui on kaht-
lus, siis kindlasti reageerida; natuke lisandus
enesekindlust reageerimiseks; silmaringi
arendav.

Viimase aasta jooksul on eraldi lastekaitse ja
vaarkohtlemise ennetamise teemal oma tree-
nereid koolitanud Eesti Sulgpalliliit ja Eesti
Kergejoustikuliit ning klubidest Rakvere JK
Tarvas. Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus
on koigile alaliitudele pakkunud voimalust
osaleda lastega toGtamise piirangut kisitleval
koolitusel.

Arusaamast, et teadmisi ja oskusi andvat
koolitust vajab laiem ring spordiorganisatsioo-
nide juhte, treenereid ja spordiklubide esinda-
jaid, siindis novembri 16pul Tallinnas toimu-
nud rahvusvaheline koolitusseminar ,, Terve
spordi eest! Vairkohtlemise ennetamine spor-
dis“. Seminar sai teoks tinu moistmisele, et
treenerite ja spordiorganisatsioonide esindaja-
te vastutus ning kohustus on oppida ja 6peta-

da tundma vaarkohtlemise vorme, tunnuseid ja
tagajargi ning kujundada hoiakuid ja oskusi,
mille toel sekkuda ja passta neid, kes kannata-
vad vaidrkohtlemise all. Hariv, jagatud moist-
mist ning teadmisi loov seminar sai teoks

Eesti Antidopingu ja Spordieetika Sihtasutuse,
justiitsministeeriumi, kultuuriministeeriumi,
Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutuse ning Ees-
ti Oliimpiakomitee koost60s. See niitab koigi
seotud asutuste tahet teha arenguhiipe selles,
kuidas lastekaitsest Eesti spordis moeldakse
ning kuidas métted tegudesse jouavad.

Koolitusseminaril osales ligi 200 spordialalii-
tude, spordiklubide, spordi- ja haridusorganisat-
sioonide esindajat, treenerit, spordipsiihholoogia
noustajat, sportlast ning teisi teemast huvitatud
ja spordiga seotud inimesi.

Hiljemalt 2020. aasta teisest poolest on koigile
treeneritele kattesaadav ka veebikoolitus, kuidas
ennetada laste ja noorte vaarkohtlemist. Koolitus
harib, rohutab treenerite vastutust, kuid samas
toetab selgelt treenerit laste vdarkohtlemise en-
netamises. Veebikoolitus annab selged suunised,
kuidas eri olukordades kaituda, kuidas ennetada
vaarkohtlemise riske ning teistpidi toetada lapse
arengut ja tagada heaolu. Iga koolituse labinud
treener peaks saama baasteadmised laste vaar-
kohtlemise ennetamiseks ning vajadusel mérka-
miseks ja sekkumiseks. l

| VAARKOHTLEMINE SPORDIS

|deelaegas treenerilg,
spordiklubile, alaliidule

Vaarkohtlemise ennetamisse panustamiseks saab
alustada lihtsatest tegevustest.

Koostage kiitumisjuhend.

Leppige kokku, kuidas kaituda, kui tekib kahtlus, et

last on vaarkoheldud - selged juhised, sh lubatud v6i
taunitud kaitumisviisid, toetavad treenereid digel tegut-
semisel ning annavad signaali, milliseid vaartusi spordis
toetatakse. Sobimatuid, keelatud, mitmeti tdlgenda-
tavaid olukordi on v8imalik ennetada, kui tUhised reeglid
on omavahel ja ka lastega lahi arutatud, kokku lepitud
ning nende kohta on infot jagatud. Naiteks saab leppida
kokku reeglid, millal noored sportlased ja treener véivad
valjaspool trenniaega suhelda.

Korraldage seminare ja tiiendkoolitusi.

Kutsuge raakima eksperte. Korraldage tldhariv semi-
nar lapse ja noore arengust, lapse Gigustest ning
lastekaitse pohimotetest. Vaartustage ja tunnustage
kolleegi, kes panustab oma teadlikku arengusse, seal-
hulgas tegeleb enesetaiendusega laste kaitse teemal
spordis.

Leppige kokku usaldusisikud.

Leppige kokku ja tutvustage lastele usaldusisikuid
(vBimalusel nii mees- kui ka naissoaost), kellele nad
saavad anda tagasisidet, teha ettepanekuid, raakida
muredest. On hea, kui valdkonnas an kontaktisik, kelle
poole osatakse poorduda. Jagage infot lasteabi telefoni
116111 ja teiste abiv@imaluste kohta. Kujundage
sportlaste ja treenerite hulgas eeskujud, kes vitavad
lastekaitse ja vaarkohtlemise ennetamise teemal stna,
tegutsevad ning aitavad luua sportlikele saavutustele
keskendumiseks turvalist keskkonda.

Réikige ja arutage lastega, lastevanematega,
kolleegidega.

Andke koigile edasi info, et vaarkohtlemise kaht-
luse korral v@ivad nii lapsed kui ka taiskasvanud (ka
anonutmselt] nBu ja abi kisida lasteabi telefonilt
116111.

Korraldage aruteluring teemal, mis lastele nende
spordiala juures meeldib, mida nad sooviksid muuta,
mida nad treenerite puhul hindavad, milline trenni-
keskkond neile meeldib - see suurendab tdenaosust,
et lapsed julgevad jagada muresid ja laiemalt oma
arvamust.

Jagage jooksvalt infot ja ennetusmaterjale.

Jagage ennetussGnumitega videoklippe sotsiaal-
meedias, meililistides, spordirajatiste ja spordiklubide
ekraanidel, veebilehtedel.

Vt lisaks: ,Kdsiraamat. Vadrkohtlemise ennetamine
spordis”
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VERIVARSKE UURING
NAITAB:

cestlased
celistavad
sportida
viljas ja
omaceltle

KRISTI KIRSBERG
ajakirja toimetaja

Eestlaste liikumisharrastust

on uuritud juba pikalt, alates
2013. aastast korraldab tais-
kasvanute kehalise aktiivsuse
kisitlust Turu-Uuringute AS
Uhenduse Sport K8igile tellimusel.
Valimis on alati vahemalt 1000
vastajat vanuses 15-69 aastat.

erivirskeid andmeid kommen-
teerib Uhenduse Sport Kigile
peasekretir Peeter Lusméigi.
,2uuringud kinnitavad igal aastal,
et Eesti inimesed eelistavad spor-
tida véljas. Usun, et korralik rattateede, jooksu-
radade ja suusatrasside valik on selles oma osa
manginud. Teiseks, koige levinumad on omaette
treenimine vGi siis koos soprade voi sugulastega
liigutamine, treeningusaale suurem osa meist
ei eelista,” sonab Lusmégi. Populaarseim ala
on iilekaalukalt jalgrattasoit, millele jargnevad
jooksmine ja jalutamine.
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Joonis 1. Kuivgrd tahtsaks Liikumise tdhtsus Tabel 1. Kui tihti
seate, et inimesed 2018 18 tegelete ikumis-
tegeleksid tervisesporci 2017 15 28 | harrastusega?
ke e IR 2 T
nagu jooks, rattasoit, 2016 23 15 13
@imlemine, paliméngus m Vega sl it 2015 6 7
j6ubarjutused v8i muu?
m Mitte eriti thtis/ei pea 2014 17
rantseks 2013 15
Ei oska delda
2003 22
1998 24
0% 25% 0% 75% 100%
Joonis 2. Kui sageli te Populaarsemad alad m 2 v0i enam korda nadalas = Kord nadalas Paar karda kuus v&i harvemini
keskmiselt tegelete , . . .
liikumisharrastustega? 80 . B Eitegele (ildse Ei oska Gelda
Naiteks jooksete, sdidate 50 “
rattggja',vﬁimlite, mfé'mgiti 40 33 o8 Tabel 2. Kuidas
pell voiteete ounarjutusi . 2 2019 14 WEETEN2  tecelete iumis-
. I | bnociconess: 2018 22 i
0 Illlllll--- peamiselt?
. : 2016 19
R E @ DR L QL e ® ,z}\‘&,\{g; LD
S FFTES TSI L S S E
& T FSVISFIE IS 2015 23
N > RS 5 < W J
& & S Nl 5 e .
N N S & & @&
¥ ¢ R 2013 T 5 2
2003 17 12
1938 o0 15 IEE Y
0% 25% 50% 75% 100%
m Omaette = Omal kael koos perelikmetega Omal kéel koos stprade vi tuttavatega
B Treeningrihmas, likumisriihmas vai treeneri juhendamisel Muul moel/ei oska telda
2019 8o 115 B Tabel3.Kasolete
viimase aasta
2018 76 DR 3 i jooksul osalenud
2016 81 tervisespordi-
uritusel?
2015 82
2014 79
2013 80 DA s
2003 84 12 Be
0% 25% o0% 75% 100%

Ei ole osalenud = Moned korrad W Sagedamini Ei oska telda
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RAAMATUD
Just seda spordiraamatut peaksid lugema!

SPORDIAASTA
QRS TAHED 2019

EESTI OLUMPIAKOMITEE

SOOVITAB TIMO ANIS, RALLIFOTOGRAAF SOOVITAB RISTO LEPP,

HC TALLINNA KASIPALLITREENER

KARI HOTAKAINEN

- KARI HOTAKAINEN, ,,TUNDMATU
KIMI RAIKKONEN"
A Raamat konetab igat mootorispordifanni,
kes on kursis soomlasest vormel 1 maa-

ANDRE AGASSI, ,,AVATULT!”
Agassi raamatut on avalikkuses pal-
ju kiidetud, mina aga métlesin, et ta-
et haksin kiiresti 16pule jouda, sest ei
;g [ Lihtne lugemine, mis rasgib Kimi minevi- “,)ﬁm LUGU suuda seda jama lugeda. Olin temas
kust, tema kujunemisloost tippvoidu- e pettunud — ta ei nautinud sporti, vih-

L.

N2

Bl ilmameistri Kimi Riikkoneni tegemistega.

RATKKONEN soidusarja maailmameistriks, muutustest

sel teel ning kasvamisest perepeaks.

Autor on peatunud ka Kimi perel ja sel-
le olulisuse kirjeldamisel tema elus. Teos jookseb kii-
relt ja naelutab lugeja endasse. Muuhulgas sisaldab
raamat omajagu juhtumeid Kimi ja tema ldhikondlas-
tega, mis panevad laginal naerma. See voiks olla iiks
raamat, mida spordisober peaks lugema isegi siis, kui
ta ei ole Kimi Raikkoneni fann.

SOOVITAB TIMO TARVE, RAADIOHAAL,
KERGEJOUSTIKUKOMMENTAATOR

ERLEND TEEMAGI, ,,MEXICO 68"
Oliimpiaraamat ,Mexico 68“ on minu labi
aegade suurim lemmik — sellest sai alguse
minu spordihuvi, kergejoustikuarmastu-
sest rddkimata. Olen ka teose autorile
Erlend Teemaégile korduvalt radkinud,
et ta oli omal moel iiks minu suurimaid
suunamudijaid. Raamatus on kaasahaa-
ravad kirjeldused voistlustest ja seal teh-
tud erakordsetest tulemustest — koigile meenub kind-
lasti Bob Beamoni 8.90 kaugushiippes, kuid purustati
teisigi maailmarekordeid, niiteks kolmikhiippes. Tee-
magi, kes hiljem on tuntud statistikaguruna, naitab
ennast parima olustikukirjeldajana, kes valdab viga
kena eesti keelt. Raamatu lummusest annab mérku ka
toik, et kannan iga paev Mexico 68 kotti, mis on tege-
likult juba teine — esimese kandsin ribadeks.

kas tennist ja tegi koike treenerist isa

sundimise tottu. Kuigi olen ise samuti
kasvanud treenerist isa kie all ja minult néuti kind-
lasti rohkem kui teistelt, nautisin alati seda, mida te-
gin. Raamatus on kaks 6ppetundi. Esiteks noorsport-
lastele. Kui te ikka iildse ei naudi, 16petage kohe dra
ja tegelge sellega, mis paneb silmad sdarama. Teiseks
lapsevanematele. Palun arge elage oma unistusi lap-
se peal vilja. Suunake, kuid arge suruge!

JOHAN CRUYFF, ,,MY TURN”
Kuigi olen niinud tema jalgpallimén-
gu iiksnes Youtube’i vahendusel, on
ta mottemaailmalt iks mu suuremaid
eeskujusid. Otsekohene ja aus! Ta on
vilja 6elnud, et 6ppis jalgpalli mangi-
ma tdnavatel, mitte paar-kolm korda
nédalas toimunud trennis. Mangust
arusaamine, tehnika, otsuste tegemi-
ne ja kirg on sportméngudes koige
olulisemad. Ta elas juba noorelt man-
gu sees, oli tippmaéngija ja tipptreener. Kuid eelkoige
on ta muutnud spordimaailma Ajaxi ja Barcelona
mingufilosoofia loojana. Maailm miskipérast kas
armastab voi vihkab selliseid inimesi, mina nutsin
tema surmast kuuldes nagu viikese poisina Ayrton
Sennat leinates. Cruyff on minu nigemust treenerina
muutnud rohkem kui {ikski teine sporditegelane!

MART POOM, INDREK
SCHWEDE, ,,MINU LUGU*
Jalgpallur, kes oli superttokas,
superopilane ja superviisakas. Kuid
kas ka professionaalses moéttes ideaal-
sportlane? Mardil oli kahjuks korval
véga vihe inimesi, kes oleksid teda
suutnud tagasi hoida, tehes talle sel-
geks, et taastumine ja puhkamine on
tapselt sama tihtsad nagu treening.
Sel perioodil valitsenud arusaama
srohkem on parem“ ehk totaalse iiletreeningu tottu
on tal olnud nii palju vigastusi. Tema raamat on pa-
rim Opik noortele sportlastele ja treeneritele, kuidas
mitte hulluks minna ega iile treenida.
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