TEADUSAJAKIRI LIIKUMISEST, SPORDIST JA TERVISEST

SSPOR

spordilinn Elva
_ 4 kogub miljanit kilomeetrit

UUTE SPORDIJUHTIDE NIPP:
UMBRITSE END
INSPIREERIVATE INIMESTEGA

USK HIIRTESSE
_EHK TEADLASED UURIVAD
JATKUVALT LIIKUMISE MdJU

Vadrkohtlemise
kahtluse korral
valitseb peataolek



Sisukord

A

J1

30

30

A2

56

66

Hannes Rumm. Kas latt jaab Tokyos
kolmandal katsel peale?

Galerii. Spordirahvas kutsus iiles
markama vaarkohtlemist

Raimo Ulavere. Spordijuhi neli viljakutset

Jaapan korraldab igal juhul teistmoodi
olimpiaméngud. Aga millised?

Spordijuhtide moto: oska kuulata ja
umbritse end inspireerivate inimestega

Ambitsioonika projekti avaléok: veerandsaja
kooli esimese klassi dpilased spordivad iga paev

Euroopa spordilinn Elva nihutab inimeste
liikumispiire

Priit Kaasik: liikumisharrastuse treener peab
stopperit kasutama enesekontrolliks

Miks tasub hiiri uskuda ehk kuidas teadlased
ei vasi lilkumise mdju uurimisest
Spontaanne liikumine annab suurima panuse

tervise hoidmisele ja parandamisele

Treeningukoormuse ja iilekoormusprobleemide
vahelised seosed Eesti U18 ja U23 vaistlusklassi
meesjalgratturite seas

Noorsportlaste tervisekaebused
spordimeditsiinilises tervisekontrollis

Vaarkohtlemise voi ahistamise kahtluse korral
valitseb sageli peataolek

Ristsona

Liikumine

&SPORT

NR 21/2021

TOIMETUSKOLLEEGIUM

Kristi Kirsherg

Eesti Spordiajakirjanike Seltsi liige

Peeter Lusmigi

Eesti Olimpiakomitee liilkumisharrastuse juht

Merili Luuk
Eesti Olimpiakomitee kommunikatsioonijuht

Andrus Nilk
vabakutseline ajakirjanik

Neinar Seli
Eesti Olimpiaakadeemia president

Kaarel Zilmer

Tallinna Ulikooli terviseteaduste ja spordi instituudi
oppejoud

Henn Vallimae

Eesti Antidopingu ja Spordieetika Sihtasutuse liige

EELRETSENSEERITUD
TEADUSARTIKLITE
TOIMETUSKOLLEEGIUM

Martin Mooses
treeningufusioloogia lektor,
Tartu Ulikooli sporditeaduste ja flsioteraapia instituut

Jarek Méestu
spordibioloogia dotsent,
Tartu Ulikooli sporditeaduste ja flisioteraapia instituut

Kristjan Port

spordibioloogia professor,
Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituut

TEOSTUS
Menu Meedia

ISSN 1736 - 6364

Teadusajakiri liikumisest, spordist ja tervisest.
Fotod: Shutterstock, Scanpix, erakogud
Kaanefoto: Risto Ring

3
3§72 | KULTUURIMINISTEERIUM
o

SR

EESTI KULTUURKAPITAL

. I3
- -

0
/N /IN\ @)
SPORT KOIGILE

EESTI OLUMPIAKOMITEE



PEETER LUSMAGI
EOK lilkumisharrastuse
juht

hendus Sport Kéigile (USK) ja
Eesti Oliimpiakomitee (EOK) on
andnud ajakirja Liikumine ja
Sport vilja alates 2007. aastast.
Alates sellest numbrist, mis on
jarjekorras 21., jouab ajakiri tasuta koigi Eestis
tegutsevate spordiorganisatsioonide postkasti.
Uutele lugejatele teadmiseks, et tegemist on
ainukese eestikeelse spordiajakirjaga, mida on
hinnatud Eesti teadusinfo siisteemi (ETIS) 1.3
klassifikaatori tasemel. Lisaks teadusartiklitele
leiavad kajastamist spordipoliitika arengud nii
Eestis kui ka piiri taga, kisitleme oliimpismi ja
spordiajalooga seonduvat, tutvustame uusi
spordijuhte jne. K6ik senised ilmunud numbrid
on kittesaadavad www.eok.ee liikumisharras-
tuse rubriigi all.

Covidi teine laine néiitab hetkel taandumise
mairke ning EOK valmistub delegatsiooni 1dhe-
tamiseks juulis-augustis toimuvatele suveoliim-
piamingudele Tokyos. Septembri 16pus toimub
iileeuroopaline spordinédal. Kevadel loodi
riigi ja EOK koost606s tippsportlastele head
treeningutingimused, spordibaasid on olnud
kittesaadavad ning loodame, et see realiseerub
tulemuslikult ning oliimpiaméangudel jouab
Eesti medalivéitjate tabelisse.

Jaab ka loota, et koroonaaeg mojus histi
eestimaalaste lilkumisharjumustele ning lisan-
dus hulgaliselt inimesi, kes leidsid piisivalt tee
liikumisradadele ja teistesse vilispordipaika-
desse. USK, EOK ja Turu-uuringute AS viisid
2020. aasta 16pus labi kehalise aktiivsuse
uuringu. Selle jargi pidas 91% vastajatest tiht-
saks v0i vaga tahtsaks, et inimesed tegeleksid
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lugeja!

litkumisharrastusega. Samas vastasid peaaegu
pooled enam kui 1000 tédiskasvanust, kes osale-
sid uuringus, et nad ei tegele lilkumisharrastu-
sega iildse voi tegelevad vihem kui paar korda
kuus.

Kolm peamist pohjust, mida liikumise valti-
misel nimetatakse, on visimus (49%), ajapuu-
dus (38%) ning motivatsiooni ja viitsimise
puudus (31%). Paraku tuleb tunnistada, et tegu
on pigem ettekddnete kui tegelike pohjustega.
Arstide hinnangul on mistahes liikumine vastu-
naidustatud vaid véga tosistele haigetele, tile-
jaanud puhkudel on alati voimalik leida just
selline litkumisvorm, mis tagaks piisava
koormuse.

Maailma Terviseorganisatsiooni WHO uute
soovituste jargi peaksid 18—64-aastased tais-
kasvanud tegema vihemalt 150—300 minutit
mooduka intensiivsusega aeroobseid tegevusi
voi vihemalt 75—150 minutit kdrge intensiivsu-
sega tegevusi nddalas. Lisaks peaksid taiskasva-
nud tegema viahemalt kaks korda nadalas
mooduka intensiivsusega lihaseid tugevdavaid
harjutusi, mis hélmavad koiki lihasrithmi. Just
kehaliselt mitteaktiivsete inimeste kaasamine
litkumisharrastusse on iiks spordiorganisat-
sioonide suurimaid valjakutseid. Strateegias
»Sport 2030“ oleme sonastanud visiooni, mille
jargi peaksime joudma tiheksa aastaga Pohja-
maadega samale tasemele: et korraparaselt
liiguks kaks kolmandikku tdiskasvanud eesti-
maalastest. Panustame selle eesmargi tditmisse
koik ja tiheskoos!

Soovin hiid lugemiselamusi! B
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HANNES RUMM
spordihuviline

smapilgul tundub, et Tokyo on labi
aegade koige 6nnetum oliimpialinn,
sest kolmest katsest ainult ithel on
mangud seal dnnestunud.

Kui tuua vordlus kdrgushiippest, siis
esimesel katsel 1940. aastal ajas Tokyo oliimpia-
mangude korraldamise lati kindlalt maha. Kuna
Jaapan alustas 1937. aastal Hiina vastu s6da, kao-
tas Tokyo Giguse ménge korraldada (Sapporo jai
ilma talioliimpiast). Tagantjarele tarkusega teame,
et mangud jdid maailmas6ja tottu dra niikuinii,
nende korraldusoiguse iile votnud Helsingile lan-
gesid hoopis noukogude pommid. Eestis muretseti
ilmaasjata, et kui Euroopa spordihuvilised massili-
selt ja suurtel kiirustel autodega Helsingi méngu-
dele kihutavad, siis teeb auklik Parnu-Tallinna
maantee meie margi tais.

Teisel katsel piistitas Tokyo piltlikult eldes
Aasia rekordi, korraldades 1964. aastal suurepara-
sed oliimpiaméngud. Esmakordselt toimusid
mangud Aasias ning tdnu esimestele televisiooni
otselilekannetele hakkas mangude populaarsus voi
vahemalt nahtavus maailmas oluliselt tdusma.

Ja siit tuleb mdlumdngukolumni esimene
kiisimus. Miks stiiitas 1964. aastal oliimpiatule
400 meetri jooksja, 19-aastane Yoshinori Sakai,
kes ise oliimpiastarti pddsemiseks piisavalt hea
polnud?

Selle kolumni kirjutamise ajal maikuus on
korgushiippajate keeles jatkates selge, et latt
vobiseb tugevast puudutusest ikka veel. Paris-
paris kindel saab aasta vorra edasi liikatud
Tokyo 2020 mangude toimumises olla alles siis,
kui siittib oliimpiatuli.

Aga on palju suuremaid luusereid. Poolsada
linna on suveméangude korraldamisoigust taotle-
nud, kuid sellest ilma jadnud. Ungari pealinn
Budapest kandideeris aastatel 1916—2024 suve-
mangudele nelja erineva riigikorra ajal tulutult
kokku kuus korda.

Siit teine mdlumdngukiisimus. Milline USA
suurlinn kandideeris suveoliimpiamdngudele
edutult seitse korda, seejuures aastatel 1952—1972

Kas latt jaab Tokyos
kolmandal katsel
peale?

Jjdrjepanu? Eestis teavad linna eelkoige korvpalli-
Jja hokisobrad.

Tokyo on 6pikuniide selle kohta, mida oliimpia-
linnaks kandideerimine riikide kohta rasagib. Iga
kord on Tokyo oliimpiaméngude toimumiskohana
olnud téiesti erineva riigi pealinn.

1936. oli Tokyo maailma kurjusetelje ots Aasias,
teine ots asus natsi-Saksamaa pealinnas Berliinis.
Sojakas diktaator Adolf Hitler toestas Berliini
mingudega maailmale Saksamaa dhvardavat
voimsust ehk kasutas rahu edendamiseks taasta-
tud oliimpiamange risti vastupidisel eesmargil.
Tol ajal Aasiat hirmuvalitsuse all hoidnud Jaapan
oleks neli aastat hiljem seda joudemonstratsiooni
korranud.

Pirast teist maailmasdda tdusid majanduslikult
kiiresti jalule just kaotajad: Li4ne-Saksamaa ja
Jaapan. Loogilise jitkuna kandideeris Tokyo juba
1960. aasta oliimpiaméngudele. Jargmisel katsel
saadi 34 hadlega juba miekdrgune voit, sest
Detroit, Viin ja Briissel kogusid kolme peale ainult
24 haalt.

Lisaks s0jakaotusest kiirele kosumisele ja
voimsa tehnoloogilise arengu niitamisele tegi
Jaapan 1964. aasta méngudega toelise suhtekor-
raldustriki. Nimelt esitleti oma riiki teise maail-
masdoja iithe suurima ohvrina ning varjutati
edukalt fakti, et ise oldi selle iiks vallapaéstja.

2021. aastal asub Jaapan maailma rikkaimate
riikide tipus, kuid eelmiste mangude ajal kadedaks
tegeva kiirusega arenenud riik on praegu umbe
kasvanud. Rahvastik on vananenud ja majan-
dusareng tammub iihe koha peal. Ent erakordne
aeg pakub ka erakordse vGimaluse. Kui tinavuste
maingude korraldamine Tokyos raskuste kiuste
onnestub, siis tostab see Jaapani esile kui eriti
voimeka pandeemia tagajargedest iile olija. W
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Spordirahvas kutsus iiles
méarkama viarkohtlemist

Eesti Olumpiakomitee eestvedamisel kutsus Eesti spordirahvas 6. aprillil
toimunud valge kaardi paeval sGnumiga #marka ules vaarkohtlemise vastu
voitlerna ja seda markama.
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. Tiidrek Nurme._*

Llurvaline sport on lugupidamine, diglus ja
igasuguse tahtliku vagivalla puudumine.
Ometi leidub neid, kellele on turvalise spordi
nautimine tehtud véimatuks ning neid
puudutav vagivald pole mitte ainult fiisiline,
vaid ka mentaalne. Vaarkohtlemise haavad
jaavad inimestele paraku kogu eluks.
Markame ja aitame neid abivajajaid!”
EOK president Urmas Sédrumaa.
Teiste seas edastasid #mdrka sGnumi
sportlaskomisjoni likmed, kettaheite olimpia-
vditja Gerd Kanter, sbudmise olimpiapronks
Allar Raja koos paarisaerulise neljapaadi
likmetega, kiiruisutaja Saskia Alusalu, kerge-
joustiklane Annika Sakkarias, laskesuusataja
Johanna Taliharm, vorkpallurid Liis Kullerkann
ja Kert Toobal, parasportlane Matz Topkin,
kulturist Ott Kiivikas; freestyle-suusatamise
maailmameister Kelly Sildaru, epeevehklemise

raakis

maailmameistrid Julia Beljajeva, Erika Kirpu,
Irina Embrich, odaviske MM-h&be Magnus Kirt,
kergejoustiklased Ksenija Balta ja Tiidrek
Nurme, maadluse Eurocopa meister Epp Mae,
jalgpallikoondislased Frank Liivak ja Kairi
Himanen, vBrkpallikoondislane Robert Taht,
Taltech/Tradehouse vorkpallinaiskond ja Pdlva
Serviti kasipallimeeskond.

Paeva tahistamise algatasid Rahvusvaheline
Olimpiakomitee ja URO nime all International
Day of Sport for Development and Peace. Paev
keskendub spordi v8imele muuta Uhiskonda
paremaks - sport suudah inimesi Ghendada,
dialoogi arendada ning mdistmist ja hoaolivust
luua. Paeva slimbol on valge kaart - kui punane
kaart tuleb spordis valja tdsise rikkumise eest,
siis B. aprillil naitavad spordiinimesed Ule
maailma valget kaarti, mis siimboliseerib
tolerantsust, hoolimist ja positiivsust. &
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Kaasaegse
spordijuhi
NELI VALJAKUTSET

RAIMO ULAVERE

vaimutreener uhtidele makstakse palka otsustamise

eest, otsuseid aga mojutavad koige enam
keskkond ja olukord, kus neid tehakse.
Praegune keskkond on spordijuhtide,
oigupoolest koikide juhtide jaoks sootuks
midagi muud kui kiimme v6i viis voi isegi kaks
aastat tagasi. Millised on niiiidisaegse spordijuhi
olulisemad viljakutsed? Tooksin neist vélja neli.

TAHENDUSE MUUTUS

Aastaid tagasi alanud muutus on ainult véimen-
dunud, mojutades eriti tugevalt otsuseid, mis
puudutavad inimesi nn y-polvkonnas ja noore-
mad. Ehk praeguseid umbes 15—35-aastasi sport-
lasi ja ka spordiga seotud t60 tegijaid. Tahenduse
roll on nende jaoks hiippeliselt kasvanud. Lihtsa-
malt — t60, sealhulgas trenni ja professionaalse
spordi tegemise siht ei saa olla lihtsalt draelami-
ne voi elustiilina spordivaldkonnas toimetamine.
Nad kiisivad, miks nad seda teevad. Piir eraelu ja
t66elu vahel on 21. sajandil kadumas, tasakaalu
otsimine nende vahel on lootusetu {iritus ja inime-
sed teevad tiksnes asju, mis on tdhtsad. Maailm
on lai, valikuid ja voimalusi on liiga palju, et teha
midagi vaid tegemise pérast.

HIERARHIA KADUMINE

Spordi juhtimisse jouab ja on juba joudnud-

ki trend, kus hierarhia on kadumas. ,Mina tegin
sinust maailmameistri“ tiitipi treenerite aeg on
ammu iimber. Samuti jaab jérjest vahemaks suur-
te (kaudses ja monikord ka otseses mottes), raud-
se kiega ja vankumatut allumist eeldavate juhtide
aeg. Hea lahtepunkt on nn teeniv eestvedamine —
juht voi treener aitab tipptegijal paremaks saada.
Juht on pigem partner, kes meeskonna rolle pa-
berile joonistades ei asetu teistest korgemale, vaid
voib-olla isegi koige alla.

MOLAKATEST VABANEMINE
Arvestades sihtrithma, sportlaste ja ka valdkonnas
tootavate inimeste emotsionaalse tundlikkuse ja

6l

See, mis meid siia tdi, ei vii meid enam edasi.
See Utlus on juhtimises erakordselt aktuaalne
ja ehkki kolab kliseelikult, siis kehtib taiega.

teadlikkuse kasvu, on juhid aina tugevama surve
all nende otsuste langetamisel, mis puudutavad
inimesi. Tapsemalt puudutavad otsused seda, kes
nende meeskonnas to6tab. Liihidalt, molakaid ei
saa tolereerida. ,Vaatame, mis saab, dkki paran-
dab ennast,” ei ole jatkusuutlik motteviis. Kiisi-
mus ei ole valdkonna kompetentsis, vaid inim-
likes pohimotetes. Vairtuspohine juhtimine on
midagi, millest ei saa kaua méoda vaadata. Vaar-
tuspdhisus, hoiakud ja inimlikkus trumpavad
kompetentsi.

ENESEARENG

Toensoliselt siinkohal lugeja ohkab, et ja-jah, ole-
me kuulnud, hakkab jille pihta. Ent enesearengu
mantra kordamine ei tohiks muuta seda vihem
tiahtsaks. Uhelt poolt on méngus tulemuslikkus.
Juht, kes tegeleb enda arendamisega, suudab
téendolisemalt ka inimesi paremini ja tulemusli-
kumalt juhtida. Teisalt peaks siin olema tegu ka
alalhoiuinstinktiga: juht, kes enesearenguga ei
tegele, jadb lihtsalt ajale jalgu.

Seega, pohiolemuselt on juhtimine ikka sama:
piistita siht, vali 6iged inimesed meeskonda, aita
inimestel rajal piisida. Koik see kehtib, ent tegut-
seda tuleb selgemini, kiiremini, nutikamalt.

Seega oleksin mina juhina mures eelkoige enda
pérast, kui ma pole aasta jooksul lugenud iihtegi
erialast raamatut, kdinud iihelgi koolitusel, kon-
verentsil, seminaril voi katsetanud, algatanud
iihtegi uut projekti, initsiatiivi.

Militaarvaldkonnast parit viljend VUCA (ingl k
volatility, uncertainty, complexity and ambi-
guity) iitleb, et maailm on koéikuv, keeruline,
kompleksne ja madramatu. Niiiidisaegselt juhilt
oodatakse otsuseid, mis kohanduksid selle veidi
poorasena tunduva keskkonnaga. Ulesanne pole
lihtne. Ent head juhid pole ka reeglina need, kes
otsivad lihtsat ja kerget elu. Nagu tippsportlasi,
tundub ka hiid juhte tombavat pinge. Ja seda
niitidisaegse juhi viljakutsetes jatkub! W
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Jaapan korraldab
igal juhul teistmoodi
olilmpiamingud

AGA MILLISED?

“E‘UE;'” LUUK Kui Tokyo 2013. aasta septembrikuus seitsme aasta parast
) il peetavate suveolUmpiamangude karraldajalinnaks valiti,
ommunikatsioonijuht o . : . .
rédmustas peaaegu iga jaapanlane, et maailma suurim
spordisundmus tuleb parast 56-aastast pausi taas nende

Fotod:
EOK,

Shutterstock, koduduele.
Risto Ring

TOKYO 2020
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otamatu koroonapandeemia

liikkkas 2020. aastal toimuma

pidanud oliimpiamangud aasta

vorra edasi ning niitid on kohali-

kud &revil — kas pandeemia
kiuste onnestub spordipidu Jaapani pealinnas
ara pidada?

1940. aastal pidid suveoliimpiamangud samuti
Jaapanis toimuma, ent soda Jaapani ja Hiina
vahel nihutas mangud hoopis Soome pealinna
Helsingisse, kus need teise maailmasoja tottu
siiski dra jaeti. Niilid enam uut korraldajalinna ei
otsitud — olimpiaméangud liikati kiill aasta vorra
edasi, kuid toimuvad Tokyo 2020 egiidi all aasta

hiljem, 2021. aasta suvel 23. juulist 8. augustini.

»Poleemikat oli kindlasti palju, kuid sel aastal
pole ROK-ilt voi korraldajatelt tulnud kordagi
sonumit, nagu voiks oliimpia dra jidda. Jaapan-
lastele on oliimpia toimumine ikkagi aukiisimus
— janni jaada voi sootuks loobuda on neile suur
habi. Kui miangud toimuks kusagil mujal, siis
oleks voimalus dra jadda palju suurem,” titleb
EOK spordidirektor Martti Raju.

REEGLID ON TAITMISEKS

Spordipeo toimumise nimel on vilja tootatud
reeglite raamat ehk playbook, mida uuendatak-
se enne 23. juulil algavat spordipidu kolm korda.




Oliimpiastimboli
monument

Odaiba merepargis,
mis on Tokyo 2020
olimpiaméangude

- Uks toimumiskohti.

nagu voiks olitmpi

Koige tahtsam punkt on oliimpiakiila isoleeritus
ehk suur mull, kuhu passevad vaid delegatsioo-
ni liilkmed: sportlased, treenerid, arstid, ataseed.
Sedagi kindlate reeglite alusel, sest sportlased
peavad oliimpiakiilla saabuma viis paeva enne
oma spordiala algust ning lahkuma hiljemalt
48 tundi parast seda. Muidugi peab enne oliim-
piakiilla joudmist tendama oma ,,negatiivsust*
suisa kolme testiga: kaks 96 tunni jooksul enne
Jaapanisse saabumist ning kolmas juba Tokyo
lennujaamas. Edaspidi voetakse siiljest kiir-
teste iga paev, samuti on vaja iga pdev panna
spetsiaalsesse appi kirja oma tervisenaitajaid
ning jargida enne riiki sisenemist paika pandud
tegevusplaani. -
Niisiis ei pea keegi otseselt karantiinis olema;,
kuid mujale kui oliimpiakiilla ja voistluspaika
sisse-ei saa-Akrediteeritud inimesed ei tohi
kiilastada oliimpia ajal Jaapanis restorane ega
baare. ROK on 6elnud, et koik, kes reegleid riku-
vad, voivad oma akrediteeringu lihtsalt kaotada.
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Voistluspaikades tarvitatakse ettevaatusabinou-
sid, millega on niitidseks juba harjutud: desinfit-
seerimine, maskid ja vahemaa hoidmine. T6si,
voisteldes ja treenides sportlased maski ette
panema ei pea.

Mis juhtub aga siis, kui keegi peaks positiivse
koroonatesti andma? Raju selgitab: ,Jaapanla-
sed métlesid vilja ennetava siisteemi ehk igal
delegatsioonil on Covid Liaison Officer (CLO),
kellele antakse esmalt teada oma positiivsest
proovist. Seejéirel inimene isoleeritakse ning talle
tehakse ninaneelutest. Kui ka see on positiivne,
siis on selle sportlase oliimpia paraku labi ning
korraldajad: isoleerivad ta spetsiaalsesse hotelli.
Kui kellelgi ilmnevad tosised siimptomid, siis
viiakse ta muidugi arstide hoole alla. Kui tal juh-
tus olema lahikontaktseid — inimesed, kes on_ -
olnud 15 minutit ilma maskita temast meetri
kaugusel — isoleeritakse nemadki ning selgita-

takse testide abil vilja, kas nad on positiivsed voi ~

onnestus jaada negatiivseks.*



TOKYO OLUMPIAMANGUD |

Pirast ninaneelu positiivset
(esti on sportlasele olitmpia
Libi ning (a isoleeritakse
spetsiaalsesse hotelli.

Tokyo oliimpiamangude
maskotikonkursile

esitati 2042 t66d, millest
eksperdid valisid valja
kolm. Seejarel tegid
miljonid Jaapani kooli-
lapsed oma valiku, vBitjaks
osutusid superkangelased
Miraitowa ja Someity.
Miraitowa on tugeva
digustundega sportlik
superkangelane, kelle
erivdime on oskus liikuda
hetkega punktist A punkti
B. Someity on kirsiditest
inspireeritud tele-
kineetiliste véimetega
heeras, kelle hell suda
armastab tohutult
loodust.
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Jaapani valitsus ja oliimpia korralduskomitee
on 6elnud, et ei nGua méngudele tulijate vaktsi-
neerimist, kuid ROK julgustab sportlasi siiski
kaitsepookima. Selleks s6lmisid ROK ja ravimi-
tootja Pfizer-BioNTech riikide oliimpiakomitee-
dega ka vastavad lepingud. Eestis said paljud
sportlased vaktsineeritud juba enne leppe
solmimist

,Mitmed sportlased on koroonaviiruse labi
podenud, vaktsiinikuur on juuli alguseks labitud
suurel jaol koondisest,” kinnitas Raju. Mis puu-
tub oliimpiaeelsetesse testidesse, siis solmis
EOK detsembris SYNLAB-iga koosto6leppe,
mille jargi on Team Estoniasse kuuluval umbes
450 sportlasel voimalik teha koroonaviiruse
SARS-CoV-2 teste SYNLAB-i testipunktides iile
Eesti. Et Team Estoniasse kuulub ka palju oliim-
piakoondislasi, siis saavad nemadki enne Jaapa-
nisse minekut testida end just SYNLAB-is.

Juuni alguse seisuga on Eesti koondises 30
sportlast. Eestlased on esindatud vahemalt kiim-
nel spordialal: kergejoustikus, purjetamises,

maadluses, jalgrattasdidus, vehklemises, ujumi-
ses, sulgpallis, triatlonis, vibulaskmises ja tenni-
ses. Raju sonul ei ole iikski sportlastest
koroonaviirusele viidates oliimpial voistlemisest
loobunud, vastupidi, koik keskenduvad
sajaprotsendiliselt.

Tokyo oliimpiaméngude korralduskomitee on
avaldanud lootust, et miangud aitavad pandee-
miast rasitud maailmal taasiihineda ning r66mu
tunda. Jaapan on juba kulutanud 721 miljardit
jeeni, kuid kardetavasti on oliimpiaméangude
turvalisele labiviimisele kuluv summa veelgi
suurem.

TEHNIKA VOIDUKAIK
Koroonaviirus pani jaapanlaste plaanidele suu-
re pitseri ka energiasiastlikkuse osas. Kui veel
2019. aastal oli plaan korraldada transport voist-
luspaikade vahel metroorongidega — Tokyos on
882 rongijaama ja 282 metroojaama —, siis ter-
vise kaitseks on niiiid nii delegatsioonide kui ka
voistlusi kajastava 6000 ajakirjaniku transport
korraldatud koérgtehnoloogiliste busside, uud-
sete liikurite ja autode abil. Nimelt on ligi 90%
oliimpiamangude partneri Toyota sGidukitest
elektrilised. Eesmirk on saavutada oliimpia-
ja paraolimpiamangudel kasutatavate ametli-
ke soidukite puhul véikseim sihtheitkogus ning
koormata vihem keskkonda.

Oliimpia- ja paraoliimpiakiilas sdidutavad
sportlasi 20 elektrilist ja isejuhtivat Toyota
e-Palette’i, mille kohandamisel vGeti arvesse

TOKYO0 2020




sportlastelt varasematel oliimpiamangudel saa-
dud tagasisidet. S6idukit juhib automaatsiis-
teem, mille toel suudab e-Palette liikuda kuni
20 km/h. S6idukis viibib ka operaator, kes tagab
ohutu liiklemise. Pika teljevahe ja tasase poran-
daga soidukisse mahub niiteks ka kuni neli
ratastoolis reisijat.

Lisaks osaleb Toyota Tokyo 2020 korraldus-
komitee robotiprojektis, mis toob oliimpiaaree-
nile abirobotid. ,Liikuvuse tagamine koigile ei
holma iiksnes inimeste voi asjade fiiiisilist trans-
porti tihest kohast teise, vaid ka inimeste vir-
tuaalset liikuvust. See pakub lisavoimalusi uute
kogemuste hankimiseks, teistega kohtumiseks ja
suhtlemiseks ning emotsionaalseteks elamus-
teks. Soovime Tokyo oliimpiamangudel koita
pealtvaatajate tdhelepanu oma abirobotitega,
andes tihtlasi oma panuse miangude edukasse
korraldamisse,” selgitas Toyota tuleviku-
uuringute keskuse tegevdirektor Nobuhiko
Koga Olympic Channelile.

Tokyos voetakse kasutusele mitut liiki robo-
teid. Esiteks Field Support Robotid (FSR), mis
vastutavad odade, kuulide ja muude voistlus-
vahendite transpordi eest. Robot tuvastab opti-
maalse litkumisteekonna, litkudes korraldus-
meeskonna jarel ja viltides takistusi. Robotite
kasutamise eesmirk on vihendada voistluste
korraldusmeeskonna t66koormust ja aega, mis
kulub spordivahendite dratoomiseks.

Lisaks FSR-idele on head abimehed maskott-
robotid Miraitowa ja Someity, mille sisse on

| TOKYO OLUMPIAMANGUD

pandud kaamerad koos niotuvastustehnoloo-
giaga. Sportlased, ajakirjanikud, erinevad t66ta-
jad ja ametnikud saavad koik endale spetsiaalsed
pildiga isikutunnistused, mille alusel vordlevad
turvasiisteemid nende négu fotoga. See siisteem
vahendab voimalust saada sisse varastatud voi
voltsitud isikutunnistusega. Maskottroboti
ilmeid ja kieliigutusi on voimalik kaugjuhtida
ning see pakub suhtlemisel fiiiisilist tagasisidet.
Roboti pea kiiljes asuv kaamera voimaldab
tuvastada ldheduses olevaid inimesi ning seejirel
silmade abil reageerida ja viljendada eri ilmeid.

Kui Jaapani valitsus peaks lubama staadionile
kohalikud pealtvaatajad, siis leiab staadionil ka
teenindusroboteid (Delivery Support Robot).
Toyota teenindusrobot toimetab tahvelarvuti abil
tellitud joogid ja muud kaubad otse inimesteni.
Kui rahvusvahelised pealtvaatajad keelati dra
juba martsis, siis kohalike pealtvaatajate saatus
selgub juunikuus.

Kui kohalikud inimesed
lubatakse pealtvaatajaks,
siis teenindab neid robot,
mis toimetab Kitte
tahvelarvuti abil tellitud
joogid ja muud kaubad.
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e (saleb ule 12 000 sportlase 207 riigist.

e Kuil nutidisaegsete suveoliUmpiamangude kavas oli Uheksa spordiala,
siis Tokyos on kavas 33 spordiala.

e Kavas on 339 medaliala, mida peetakse 42 erinevas viistluspaigas.

._-_-h. i

e Mangude kavas on neli uut spordiala; rulastit, sportronimine, karate
ja lainelaud. Pesapall/softball teeb comebackKi - viimati 2008. aastal
kavas olnud alal tuli olimpiavditjaks Jaapan.

Taaskasutatavad medalid

Esimest korda oliimpiaméngude ajaloos val-
mistatakse oliimpiamedalid kasutatud mo-
biiltelefonide metallosadest ning inimeste
annetatud teiste elektroonikatoodete pisi-
osadest. Medalite disain viljendab au ja
kuulsuse saavutamist ning selle juurde kuu-
luvat sportlaste igapdevast t66d. Eestlastest
on oma panuse oliimpiamedalite valmimisse
andnud endine kisipallur ja giid Riho-Bruno
Bramanis ja endine sumoka, riigikogu
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liige Baruto alias Kaido Héovelson, kes an-

netasid Tokyo 2020 kogumiskasti vastavalt

vanad mobiiltelefonid ja vana fotoaparaa-

di. Kokku kogus korralduskomitee vanadest

elektroonikaseadmetest 30,3 kg kulda,

4100 kg hobedat ja 2700 kg pronksi.
Medalitseremooniad viiakse 1abi Medal

Plazal, mille poodiumid on tehtud taaskasuta-

tavast plastikust. Kokku koguti selleks

400 000 plastikpudelit.
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Oliimpiatule teekond
sai alguse murtud kohast

Kuigi Tokyo 2020 oliimpiaméngude tuli
siitidati juba 2020. aastal oliimpiamangude
hallis Olympias, pandi torvik ja tuli aastaks
luku taha ning toodi uuesti vilja alles tanavu
25. martsil, kui Fukushima tuumajaama
kiilje alt sai alguse torvikujooks. Esimene
torvikukandja oli Jaapani naisjalgpallur
Azusa Iwashimizu, kes méngis votmerolli
Jaapani naiskonna tiitlivoidus 2011. aasta
maailmameistrivoistlustel.

Paik valiti 2011. aastal toimunud katastroofi
ohvrite mélestuseks. Voimas maavirin ja sel-
lest pohjustatud tsunami viisid rivist vélja
Fukushima tuumaelektrijaama jahutus-
siisteemi, pohjustades kolme reaktori avarii

.
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javiimase 30 aasta rangima tuumadnnetuse.
Umbes 19 000 hukkunust jai tsunamis kadu-
nuks 2600 inimest, hdvines 128 000 hoonet
ning kannatada sai rohkem kui miljon ehitist.
Seejuures on 1,2 kilogrammi kaaluv térvik
tehtud alumiiniumist, millest 30 protsenti
périneb 2011. aasta maavirina tagajarjel ehita-
tud ajutistest eluruumidest.

Oliimpiatule teekond kestab 121 paeva,
tuli siitidatakse 23. juulil Tokyo oliimpia-
staadionil. , Tokyo oliimpiatuli siimboliseerib
heleda leegina Jaapani ja kogu maailma
elanike lootust ja valgust tunneli 16pus,“
iitles mangude korralduskomitee president
Seiko Hashimoto.
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Eesti marsib
metsaroivais

Eesti oliimpiakoondise ametlik réivapartner on Monton,
kelle Tokyo 2020 kollektsioon ,Helisev mets“ on inspi-
reeritud metsamotiivist. ,Nii Eestis kui ka Jaapanis oli
sajandeid iseloomulik usk elavasse loodusesse. Sealt ka
oluline seos téinavuste oliimpiaméngudega. Uhtlasi taha-
me kollektsiooniga anda toetava touke meie parimatele
sportlastele ja viljendada meie uhkust nende {ile,“ lausus
disainer Triin Kaiv.

Metsamotiivist inspireeritud kollektsioon on tihen-
duslik ka sportlastele. Kuna maadleja Epp Mie on maal
iiles kasvanud, siis on mets talle alati hingelahedane
olnud. ,Isa Gpetas meid juba viiksest peale metsa
vaartustama ning hindama selles peituvaid aardeid.

Ka tinasel paeval leian tihiti tee sinna, sest tean, et
mets ootab mind alati,” radgib Mae.

Kollektsiooni esemetel on kujutatud Eesti loodus-
fotograafi Sven Zaceki rabafotot, mis on stiilselt sobita-
tud Eesti rahvusvarvidega. Seetottu sobib kol-
lektsioon kandmiseks nii oliimpiakiilas kui
ka kodumaal soojematel suvepdevadel.

Soliidsesse kollektsiooni kuuluvad sini-
sed lithikesed piiksid naistele ja mees-
tele. Omapéra annavad rabapildiga
sérgid, unisex pusa ning elegantne
Kleit.

»,Monton on meie oliimpialaste amet-
lik toetaja olnud juba 17 aastat. Nende
valmistatud r6ivad on alati olnud hea
visiitkaart Eestile, rohutades seekord
eestlase maa- ja metsaldhedust eriti
silmapaistval moel,“ lisab EOK presi-
dent Urmas S66rumaa. Suurtel spordi-
siindmustel on olnud moemaja réivad
esindatud alates Ateena
olimpiamangudest.

Oliimpiakollektsiooni on voimalik
soetada Kristiine keskuse, Rocca al
Mare, Viru keskuse, Narva Astri
keskuse, Parnu keskuse, Viljandi
Centrumikauplustest, Parnu Kauba-
majakast, Nauticast, Tartu Kauba-
majast ja Moetédnavalt. Lisaks on
kollektsioon saadaval ka veebipoes
www.monton.ee. B
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SPORDIJUHTIDE MOTO:

oska kuulata ja iimbritse end
inspireerivate inimestega

Talvel sulgpalliliitu juhtima asunud Mario Saunpere ja kevadel EOK koolitus- ja
arengujuhiks valitud Piret Lauk on Uhte meelt: sidamega asja juures olevate
kolleegidega saab suuri asju teha.

Nimi: PIRET LAUK Nimi: MARIO SAUNPERE

Ametikoht: EOK koolitus- ja arendusjuht. Ametikoht: Eesti Sulgpalliliidu tegevjuht.

Toole asumise aeg: 11. jaanuar 2021.

Senine sporditdé kagemus: Esmase spordivaldkonna
té6kogemuse sain Inglismaa 4. liiga jalgpalliklubis
Stevenage FC, olin seal pool aastat praktikal. Abistasin
koolitusi ja konverentse. klubi tegevjuhti, peasekretari ja aitasin korraldada klubi
Miks just EOK? EOK-| on Eesti spordi katuseorganisat- kodumange.

sioonina suur jéud, et laiendada spordi- ja liikumis-
harrastust kogu rahva seas ning edendada tippsporti.
Nii professionaalse ja siidamega t6od tegeva mees-
konnaga on kdik vaimalik!

Todle asumise aeg: mai 2021.

Senine sporditod kogemus: Olen tdotanud viimased kaks
aastat personaaltreenerina. Eelnevalt aga korraldasin

Miks just sulgpalliliit: Lisaks sellele, et varasemalt olin
sulgpalliga seotud, tundus antud positsioon pdnev valja-
kutse, kus on vBimalus midagi muuta ja v6tta vastutust.

Esimene malestus sulgpallist: 2008. aastal olin vdist-

Sinu kui juhi moto: Umbritse end inspireerivate lustantsu laagris ja n&gin seal Raul Musta mangu Pekingi

inimestega. oliimpial. Aasta hiljem l&ksin sulgpallitrenni, kus proovisin
Esimene asi, mida soovisid koolitustéds muuta: Soovin lapsepdlve tennisetrennide tattu tagantkatt [Gua kahe
sportlastele, treeneritele ning alaliitudele pakkuda veelgi kaega. Sulgpalli ltakse the kaega.

laiemat valikut sisukaid ja arendavaid koolitusi. Tipp-
spordis mangivad rolli pisidetailid, seega loodan, et
edaspidi toimuvad koolitused ja arenguprogrammid
ka pstihholoogia, enesejuhtimise, toitumise, spordi-
turunduse jms valdkonnas.

Sinu kui juhi meto: Olla hea kuulaja, tagada labipaistvus ja
liikuda kogu aeg edasi, kas vdi vaikeste sammudega.

Esimene asi, mida soovid liidus muuta: Muuta sooviks
klubidevahelist koosto0d, et tootatakse Uhise eesmargi
nimel, arendades kogu Eesti kasvavat sulgpallipdlvkonda.
Eesmark on viia sulgpall telepilti ja leida liidule suurtoetaja,
et saaksime kiiremini areneda ka organisatsioonina.

Parim asi, mis tdnast EOK koolitust iseloomustah:
EOK teeb koostood vaid parimate koolitajatega Eestist
ja valismaalt. EOK koalitusele tulles v6id olla kindel

parimas koolituskvaliteedis Parim asi, mis tanast sulgpalliliitu iseloomustabh:

Aktiivsed lilkmed, kes on sidamega sulgpalli juures ja
soovivad spordiala edasi viia. Samuti on neil kdrged
nbudmised. |
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Sport koolidesse!

Ambitsioonika projekti Sport Koolis avalook -

veerandsaja kooli esimese klassi Gpilased spordivad iga paev. d%

NATALJA INNO
Sport Kaoolis
programmi algataja

istantsoppest on kujunenud
oppeprogrammi lahutamatu osa.
Sopradega vaba aja veetmine ja
kohtumised on kolinud sotsiaal-
meediasse, arvutimangudesse
ning ekraani taha. Noorte elul arvutimaailmas
on aga peidetud tagajarjed.

Peamine tulem véljendub tihtipeale liikumise
defitsiidis. Puudujaik on nii suur, et seda on
raske mojutada kooliprogrammi kuuluvate
kohustuslike liikumistundidega, radkimata
noorte tasakaalustatud paevakavast. Kasvava
organismi fiilisilise arengu tagamiseks on vajalik
mitmekiilgne ja regulaarne lilkumine, mis tagab
aktiivse verevarustuse ja piisava hapniku joud-
mise kdigi organiteni. Nii kindlustatakse

af“«)'-
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parimad tingimused organismisiisteemide
harmooniliseks arenguks. Noorte hea fiiiisi-
line areng on investeering tervisesse, tulevikku
jajargmistesse polvkondadesse.

Korval lisaloos toodud protsendid ja numb-
rid justkui kinnitavad, et noored liiguvad.
Kuid kahjuks ei tdida korraldatud sporditege-
vus paar korda nidalas noortele piisava litku-
misaktiivuse normi. Maailma tervise-
organisatsiooni (WHO) teaduslikult tGestatud
litkumise soovituslik 6nnevalem on 60 minu-
tit iga paev ehk seitse tundi nadalas. Noor, kes
kaib treeningul kolm korda nidalas, ei pruugi
teistel nadalapédevadel lilkuda ning seega ei
taida ta soovitusliku normi.

Projektiga liitunud spordialad

Kergejdustik, ujumine, karvpall, virkpall, jalgpall, purjetamine,
tennis, jalgrattasport, maadlus, suusatamine, kasipall, sulgpall,
arienteeruming, vBimlemine, judo ja saalihaki.

Foto: Shutterstock
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Katseprojekti
Sport Koalis
eesmargid

Toetada mitmekulgsete
liilkumisoskuste
kujundamist.

Kujundada
kdigi laste
sportimisharjumusi.

Tekitada lastes huvi
liikumise ja spordi
harrastamise vastu.

Uus-Meremaa psiihholoog ja koolitaja Chris
Lonsdale leiab, et kehaliselt aktiivsetel lastel on
lisaks parematele tervisenaitajatele ka positiiv-
sem kehaline minakasitlus ja iildine enese-
hinnang, nende tajutud elukvaliteet on korgem,
nad saavutavad paremaid 6ppetulemusi vorrel-
des viheaktiivsete lastega.

ELUKESTVAD LIIKUMISHARJUMUSED
Eesti Oliimpiakomitee eesmark on siivendada
inimestes elukestvaid lilkumisharjumusi juba
varasest koolieast. Selle eesmargi saavutamiseks
on t66s ambitsioonikas plaan kaivitada 2021.
aastal koolinoorte projekt Sport Koolis. EOK on
leidnud v6imalusi, kuidas kujundada liitkumis-
harjumusi, tutvustades nooremaid Gpilasi erine-
vate spordialadega ning soovib neid véimalusi
katsetada erinevates koolides iile Eesti. Projekti
eesmark on leida kinnitust, et lastes on voima-
lik tekitada ja hoida huvi liilkumise ja erinevate
spordialade harrastamise vastu ning seeldbi suu-
rendada nende kehalist aktiivsust.

Sport Koolis eeskuju on mitmes koolis kaivitu-
nud kogupéevakooli projekt, mille raames on
spordi lisatunnid p6imitud koolipdeva ossa (Elva
giimnaasium), samuti spordiklassid (Haabneeme

Kaasatus treeningutes

e 47 protsenti 5-9-aastastest lastest on kaasatud organiseeritud
sparti ehk nad kaivad regulaarselt treeningutel.
e 60 protsenti 6-13-aastastest osaleb vahemalt kord nadalas

treeningutel.

e 30 protsenti 6-13-aastastest osaleb vahemalt kolm vai enam korda

nadalas treeningutel.

e 54 protsenti 10-17-aastastest osalevad organiseeritud spaordi-
treeningutes vahemalt kolm korda nadalas.
Allikas: Eesti Spordiregister

Tutvustada esimeste
klasside dpilastele
voimalikult palju eri

spordialasid.

Koostada laste
tasakaalustatud
paevakava.

kool) ja Tallinna linna projekt Sport Koolis, mille
raames toimuvad 2020/2021. 6ppeaastal

14 Tallinna koolis treeneri juhendamisel lisa-
sporditunnid esimeses klassis. Programmid on
saanud positiivset tagasisidet ja vastukaja nii
lastevanematelt kui ka lastelt.

LISATUNNID 1. KLASSIS

Sport Koolis katseprojekti eesmirk on tutvusta-
da esimeste klasside Gpilastele voimalikult palju
erinevaid spordialasid ning toetada mitmekiilg-
sete liikumisoskuste kujunemist ja omandamist.
Projekti raames saavad 1. klasside opilased lisaks
riikliku 6ppekava litkumistundidele valida 2—4
sporditundi nédalas, mida juhendavad kvalifit-
seeritud treenerid. Oppeperioodi on kavandatud
kolm spordiala. Osalevate treenerite ndutav kva-
lifikatsioon on vihemalt EKR 3.

Projekt kaivitatakse koosto0s kohalike omava-
litsustega (KOV). EOK rahastab projekti juhul,
kui KOV panustab vihemalt sama palju kui EOK.
Katseprogrammiga rahastab EOK iithes maakon-
nas vihemalt iihte kooli, aga ambitsioonid on
suuremad. Katseaasta koostéopartnerid on maa-
konna spordiliidud, kes valivad vilja maakondli-
kud koolid, kes osalevad.

*
. MaalgEnna ’
@

Klubi
Treener
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Projekti ambitsioonikale eesmiirgile -
igale esimese klassi opilasele lisasporditund -
kuluks arvestuslikult 4 365 900 eurol.

PARNUMAA NAIDE
Piarnumaa spordiliidu tegevjuhi Kaisa
Kirikali sonul voeti méte Parnumaal vastu
kaheti. Oli neid kohalikke omavalitsusi, kes ei rea-
geerinudki voi radkisid raha puudumisest ja oli
neid, kes moistsid projekti vajalikkust hasti.
»Koige tahtsam ongi liikumisharjumuste kujun-
damine laste seas. Me koik teame, et laste vihene
litkumine ja iilekaal on tihiskonnas suur probleem,
kuid samas jadb see paljuski ainult uuringu voi
jutu tasemele. Seega jouab Sport Koolis projekt
16puks tegudeni. Tulevikuvaates kasvab projekti
najal kindlasti laste liikuvus ja suurem osa lastest
saab oma nidalase liikumisnormi kitte juba koo-
list. Seda aga eeldusel, et projekt laieneb, jouab
enamate koolide ning klassideni ja kindlasti pea-
vad KOV-id olema valmis rahaliselt rohkem panus-
tama. Ma viga loodan, et see juhtub ja saame iga
Oppeaastaga rohkem koole seotud,” s6nas Kirikal.
Koolid saavad kavandatavad tunnid lisada
oma tunniplaani lisaks riiklikult kehtestatud keha-
lise kasvatuse tundidele.

Kaisa Kirikal.

Niitidisaegne koolikorraldus soodustab 6ppe
korraldamist nii, et tagada kéigile opilastele
regulaarne litkumis- ja spordiGpetus kogu
Oppeajal.

EOK analiiiis laste kaasatuse kohta organisee-
ritud sporditegevuses néitas, et just algklasside

PARNUMAA SPORDILIIDU TEGEVJUHT KAISA KIRIKAL:

~Uhiskonnas on laste viihene liikumine
ja iilekaal suur probleem, kuid paljuski
jaib see ainult uuringu voi jutu (asemele.
Sport Koolis voiks jouda ka tegudeni.”

12. klass
11. klass
10. klass
9. klass
8. klass
7. klass
6. klass
5. klass
4. klass
3. klass
2. klass
1. klass

2001 sa)
2002 sa]
2003 sa]
2004 sa)
2005 sa)
2006 sa)
2007 sa)
2008 sa]
2009 sa)
2010 sa)
2011 sa]
2012 sa)

MMM, MM/, T /) /)

0 0,02 0,04 0,06 0,08 0,1 0,12
Harrastajate osakaal stinniaastate kaupa, kes treenivad EKR 5+ treenerite juhendamisel.
Allikas: Eesti spordiregister [2020].
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Programmiga Sport
Koalis liitunud koolid
ja Kov-d.

20|

oOpilaste seas on kvalifitseeritud treenerite osa-
kaal koige vaiksem. See on iiks pohjustest, mis
otsustasime siduda projekti erinevate spordi-
alade tutvustamisega kvalifitseeritud treenerite
kie all.

Sport Koolis katseprojektiga liitub iile 9o kva-
lifitseeritud treeneri, kelle juhendamisel saavad
algklasside 6pilased algteadmisi 16 erinevalt
spordialalt.

ORIENTEERUMINE POLVAMAAL

Polva maakonnas on orienteerumine elanikkon-
na seas tuntud ja populaarne spordiala nii ter-
visespordi kui ka voistlusspordina. Septembrist

projektiga liituv orienteerumisklubi P5lva

Kobras alustab orienteerumistreeninguid
Krootuse pohikoolis. Teeneka treeneri Nikolai
Jarveoja sonul on nad klubiga korraldanud maa-
konna koolides orienteerumispievi, kus orientee-
rumise algbpetust on jagatud nii 6pilastele kui

ka Opetajatele. ,,Projektid on siiski jadnud iihe-
kordseks, sest koolide kehalise kasvatuse opetajad
pole olnud edaspidisest koosto0st eriti huvitatud,
tuues pohjuseks suure t6okoormuse. Kui Sport
Koolis kaivitub, siis olen meelestatud positiivselt.
Mulle kui treenerile on see lisakoormus, kuid klu-
bi juhina loodan leida uusi orienteerumishuvilisi
Krootuse laste ja samuti lastevanemate seast.

Maakonna spordiliit Kool (1))
Viljandimaa spordiliit August Kitzbergi nimeline gmnaasium Mulgi vald
Harjumaa spordiliit Kuusalu keskkool Kuusalu vald

Laane-Virumaa spordiliit

Vaike-Maarja gimnaasium

Vaike-Maarja vald

Valgamaa spardiliit Valga p6hikool Valga linn
Pdlva maakonna spardiliit Krootuse pohikaol Kanepi vald
Saaremaa spordiliit Aste pohikool Saare vald

Parnumaa spordiliit

Tostamaa kool

kooli omavahendid

|da-Virumaa spordiliit

Narva Saldino gimnaasium

Narva linn

Maetaguse pohikaol

Alutaguse vald

Hiiumaa spordiliit

Kaina kool

kooli omavahendid

Kardla p&hikoal

kooli omavahendid

Rapla saakonna spordiliit

Kaiu p6hikool

kooli omavahendid

Marjamaa giimnaasium

Marjamaa vald

Laane maakonna spordiliit

Ridala p6hikoal

Haapsalu linn

Taebla kool

Laane-Nigula vald

JBgevamaa spaordiliit

Avinurme gimnaasium

Mustvee vald

C. R. Jakabsoni nim Torma péhikaol Jogeva vald
VBru kesklinna koal VBru linn
Vorumaa spordiliit Parksepa kaal Voru vald
Antsla gimnaasium Antsla vald
Elva gimnaasium Elva vald

Tartumaa spardiliit

Vara p6&hikaal

Peipsiaare vald

Lahte gimnaasium Tartu vald

Paide Hillar Hanssoo p&hikool Paide linn
Jarvamaa spordiliit Turi p6hikool Turi vald

Imavere pdhikool Jarva vald




Orienteerumise algdpetus annab tulevikuks
oskuse ja julguse liikuda maastikul kaardiga,”
sonas Jarveoja.

26 KooLl
2020. aastal alustas Eestis kooliteed 13 892
koolilast (EHIS). Projekti ambitsioonikale
eesmargile — leida igale esimese klassi opila-
sele voimalus osaleda lisasporditunnis —
kuluks arvestuslikult 4 365 900 eurot.

Septembris kiivituva katseprojekti eelarve
on 80 000 eurot. Koost66s maakonna spordi-
liitudega valiti vélja 26 kooli. 25 valda ja linna
kaasfinantseerivad projekti vihemalt sama
summaga, mille panustab EOK. Igasse maa-
konda on 2021. aastal on ette ndhtud 4900
eurot. Elva giimnaasium kui projekti eelkiija
osaleb projektis automaatselt.

Projekti oodatav tulemus on, et alates tei-
sest klassist suureneb Gpilaste arv, kes tegele-

vad koolivilisel ajal vihemalt iihe spordialaga.

Lapsed langetavad spordiala valikul teadliku
otsuse.

Eesti ambitsioonikas eesmark 2035. aastaks
on saavutada olukord, kus koik kooliealised
lapsed saavad vajalikku soovituslikku litku-
miskoormust vihemalt 60 minutit iga paev
ehk seitse tundi nidalas. B

| SPORT KOOLIS

Kahte miljonit curot taotletakse
jiargmise aasta riigicelarvest.

Sport Kool
projektis osalevad
vallad 2021.
Allikas: EOK

02020

Maailma (erviseorganisatsiooni
liikumise soovituslik
onnevalem on 60 minutit iga
paev ehk seitse tundi néiadalas.

:'E'-?... JOULUMAE
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Elva 202, aast-a EUroopa spordllmna saamine paadisitisna
poorase valjakutsega - koguda aasta lopu nos kohalike ja
kulalistega kokku miljon aktiivselt ligutud kilomeetrit Elva vallas,
See ei ole veel koMcAugusU [8pus toimub Elvas ka ainulaadne
rahylisvaheline |||kLﬁh|s ja spordifestival.
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EUROOPA SPORDILINN |

uuni alguseks oli Elva miljonisse kogu-

tud juba ligi 400 000 kilomeetrit.

Elva valla spordijuht Madis Suma-

novi sonul viitab see, et taiesti voimalik

on tiita unistus koguda aasta 16puks
miljon aktiivselt liigutud kilomeetrit. ,,See on
uskumatu, kuidas inimesed on meiega sellele
teekonnale kaasa tulnud ning kuidas on akt-
siooni vastu huvi tundnud ka teised kohalikud
omavalitsused.“ Peamine aktiivne hooaeg —
suvi — ju alles ootab ees.

Spordijuhi sénul on ka teised kohalikud oma-
valitsused sarnaseid aktsioone vilja kuulutanud
ning oma inimesi vérskesse 6hku litkuma kutsu-
nud. ,Kindlasti on mitmed saanud inspiratsiooni

MADIS SUMANQV.

ELVA VALLA SPORDIJUHT

Usume, et Elva miljon on
positiivne (ouge, et hoolitseda
oma finisilise, aga ka vaimse
tervise cest sel keerulisel ajal.

2

just meie viljakutsest ja eriti seetottu, et on nih-
tud, kui histi on sellega kaasa tuldud,” lausus
Sumanov. Niiteks on Elva miljonist saanud ins-
piratsiooni Otepai vald, kes kogus samme
aprillis.

Mitu kohalikku omavalitsust on soovinud jérg-
misel aastal omavahel mo6tu votta. ,,Minu poole
poorduti mottega panna joonele kaks valda, et
tekitada vdistlusmoment,“ radkis Sumanov.
Nimelt pakkus Tartumaa spordiliit vilja, et seda
voiks teha koost6os Jogeva vallaga. ,Miks mitte!
Siit ja sealt on lisandunud teisigi huvitundjaid,“
iitles ta.

Spordijuhi sonul on seesugune aktiivsus tahe-
lepanuviirne, sest Elva miljoni liks suurimaid
eesmirke oligi kutsuda koroonaviirusest tingitud
keerulisel ajal inimesi virskesse 6hku liitkuma.
,Voin tiiesti kindlalt 6elda, et selle eesmargi
oleme tiitnud — inimesed on kaasa tulnud.”

Sumanov kirjeldas, et ta néeb Elva tédnavatel
kondides nii korgemas eas kepikondijaid kui ka
jooksjaid ja rattureid. ,Eriti jadvad silma lapsed,
kes rattaga soites hiiiiavad iiksteisele, et seitse
kilomeetrit on tiis. Aktiivseid inimesi on veel ja
neid iihendab iiks mote — parem tervis,“ raakis
ta. See annab viga palju positiivset energiat
kavandada uusi dgedaid ettevotmisi.

Elva miljoni meeskond [vasakult): valla turismijuht Hemminki Otstavel,

I‘uk Elva ml|j0|'ll meeskonnaliige Silja Madison, valla spordijuht Madis

N Elva spordlllnna projektijuht Martin Thomson, trituste projektijuht Karet
.

E ‘%.lmanowa valla komiluplkatsmonuuht Merilyn Sade.
L *

¢

&
=
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INIMESI LIITUB IGA PAEV
Elva vald kogub kilomeetreid Strava dpis, juuni al-
guseks oli liitujaid 1705. Api kasutamine on iisna
lihtne, tuleb vaid iiles leida Elva miljoniklubi, selle-
ga liituda ning oma litkumine iga kord salvestada.
,Oleme moelnud ka nendele inimestele, kel ei ole
nutitelefoni voi internetivéimalust. Nemad saavad
meile néiteks helistades oma kilomeetrid 6elda.
Kel on ligipaas arvutile, saab andmed sisestada
e-vormi kaudu, kirjeldas Sumanov.

Samuti tihildub dpp mugavalt spordikel-
laga. Seega koik sportlased, kes kasutavad oma
liikumise salvestamiseks pigem spordikella, saa-
vad samuti mugavalt aktsioonist osa votta. Koik
vajalikud juhised leiab Elva miljoni kodulehelt
elvamiljon.ee. Kodulehelt naeb igaiiks, kui palju
kilomeetreid on juba kogutud.

PANUSTAMISE VIISI VALIB

IGAUKS ISE

Elva miljonis lahevad arvesse koik kondimooto-
ril toimivad lahendused: jalutamine, kepikond,
jooksmine, matkamine, rattasoit, rulluisutamine,
ujumine jne. ,Igaiihel on voimalik valida just en-
dale sobiv litkumisviis, mis teeb asja vaga lahe-
daks! Moni armastab iga paev rattaga soita, teine
kaib jalutamas — see koik on panus oma tervisesse
ja samal ajal ka meie kilomeetrite kogumisse,“ raa-
kis Sumanov. Kiill aga on iiks tingimusi, et
liikumine labiks Elva valda, kus on palju matkara-
du ja kaunis loodus.

Koigi osalejate vahel loositakse vilja ka auhindu
ning korraldatakse erinevatele liikumisaladele
piihendatud pievi. ,Meie aktsiooni puhul ei pea
kartma, et auhindu saavad ainult tippsportlased,
kes suudavad viga palju kilomeetreid koguda.
Loosime auhindu vilja koigi osalejate vahel, olgu
panus suur voi viike — tahtis on iga meeter. Niisa-
muti tunnustame kindlasti neid, kes oma liitkumi-
sega kuidagi eriliselt silma paistavad.”

Spordijuhi s6nul on oma toodete v6i koos-
t60ga tulnud juba toetama Polar, Coop Elva
ning A. Le Coq (spordijoogid).

POSITIIVNE PROOVIKIVI
Madis Sumanovi sénul tekkis miljoni kilomeetri
kogumise mote eelmisel aastal, kui spordiiiritusi
oli keerukas korraldada. ,Ka tdnavu pole saanud
korraldada iiritusi nii, nagu tahaksime. Uleiildiselt
on elu teistsugune ja stressirohkem kui tavaliselt.
Nii tekkiski méote pakkuda inimestele lisaponevu-
sega voimalust aktiivseks liikumiseks meie vallas.
Usume, et see on positiivne touge, et hoolitseda
oma fiiiisilise, aga ka vaimse tervise eest sel kee-
rulisel ajal,“ razkis Sumanov. Lisaks saab niidata
Euroopale, kui spordilembene on Elva rahvas.
Elva valla turismijuht Hemminki Otstavel iitles,
et Elva miljoni kodulehel ja Facebookis jagatakse
ka soovitusi, kuhu voiks kilomeetreid koguma
minna. ,,Kindlasti avastab igaiiks neist soovitustest

|EURO0PA SPORDILINN

endale midagi uut — ka kohalik elanik, kes voib-
olla ei ole mone oma koduvalla paigaga veel tut-
vunud ja saab niiiid just sellest inspiratsiooni,*
raakis valla turismijuht. Peale kohalike on Elva
miljonis viaga oodatud kaasa 166ma ka kiilalised.

KAASA LOGVAD KA OPILASED

Martsis liitusid aktsiooniga ka Elva valla koolide
oOpilased eesotsas Elva glimnaasiumiga. Nimelt
nigid kehalise kasvatuse 6petajad Elva miljonis
suureparast voimalust, kuidas lapsi distantsoppe
ajal liikuma suunata.

Elva spordilinna projektijuht Martin Thom-
son sonas, et valla koolid on olnud véga nutikad.
»Elva miljon on ju suureparane variant, kuidas
ergutada lapsi lilkuma, lisades sinna viikese
voistlusmomendi ning andes voimaluse nii 6pe-
tajatel kui ka kaikidel teistel jalgida, kes ja kui
palju liikus.“

Lisaks Elva glimnaasiumile panustavad oma
lilkumisega Rongu keskkooli, Valguta laste-
aed-algkooli, Konguta kooli ja Palupera kooli
opilased ja 6petajad ning Aakre kogukonna
inimesed.

MARTIN THOMSON,

Elva spordihoone
avatud uste péev.
2020.

SPORDILINN ELVA PROJEKTIJUHT

Augusti lopus toimub
ainulaadne spordi- ja
liikumisfestival, millest mina
kiill ei tahaks ilma jaada.
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Kuidas sai Elvast
LEuroopa

dilinn?
spordilinn’
Elva valla turismijuht Hemminki Otstavel raa-
kis, et Euroopa spordilinna tiitli saamiseks tuli
nidha omajagu vaeva, kuid iga samm oli tulemust
vaart. Elva on nimelt ainuke PGhja-Euroopa linn,
kes sai tdnavu selle tiitli.

»Kuigi ettepaneku tegi ACES Euroopa, kes
tiitlit valja annab, tuli siiski teha viga palju t66d.

HEMMINKI OTSTAVEL,

ELVA VALLA TURISMIJUHT

Euroopa spordilinna tiitel annab
nii kohalikule omavalitsusele
kui ka valla spordiklubidele
voimaluse teha rahvusvahelist
koostood.

Aktiivseid inimesi ihendab
uks mdte = parem enesetunne.

26|

Pidime koostama korraliku kandidatuuri-
raamatu, kus tutvustasime valla spordi- ja
turismitegevusi ning plaanitavaid iiritusi ja
kampaaniaid,” radkis Otstavel. Tapsemalt oli
vaja taotlusraamatusse kirja panna valla
spordivaldkonna iilevaade koos tiitliaastal
kavandatavate tegevuste ja spordivaldkonna
arengueesmarkidega.

Euroopa spordilinna tiitel annab vallale voi-
maluse koguda tuntust sporditurismi mitme-
kiilgse sihtkohana ja atraktiivse spordi-
piirkonnana nii kodu- kui ka vilismaal. Turismi-
juht Otstaveli sonul on see samuti voimalus
arendada rahvusvahelist koost6dd. , Tiitel annab
nii kohalikule omavalitsusele kui ka valla spordi-
klubidele véimaluse teha rahvusvahelist koos-
160d ja algatada uusi koostooprojekte,” lisas ta.

Euroopa spordilinna tiitlit annab vélja
Euroopa komisjoni partnerina tegelev mittetu-
lundusiihing ACES Euroopa. Tiitlile saavad kan-
dideerida koik Euroopa linnad ja kohalikud
omavalitsused, kus elab vihemalt 25 000 ela-
nikku. Eestist on spordilinna tiitlit kandnud ka
Kuressaare 2020. aastal. Elva kandidatuuriraa-
matuga saab tutvuda veebilehel elvasport.ee.

Peale Elva said 2021. aastaks Euroopa spordi-
linna tiitli ka Auronzo Di Cadore (Itaalia), Pravia
(Hispaania), Pontinvrea (Itaalia), Sansepolcro
(Ttaalia), Velky Saris (Slovakkia), Segni (Itaalia)
ja La-Fare-les-Oliviers (Prantsusmaa).




Augustis toimub
ainulaadne
liikumis- ja
spordifestival

Elva vald korraldab koost66s kuue Louna-Eesti
maakonnaga sel suvel esimese rahvusvahelise
Eesti lilkumis- ja spordifestivali. Elva valla
spordijuht Madis Sumanov iitles, et festivali ees-
mirk on pakkuda uusi teadmisi ja tutvustada
ponevaid lilkumisvoimalusi. ,Kiilastada saab
messiala, koolitusi, seminare, spordibriandide
miitigipunkte ja ndidistreeninguid ning osaleda
tootubades. Samuti toimuvad voistlused,” kirjel-
das ta.

28. ja 29. augusti Elvas toimuv festival viib
kiilastaja spordiseiklusele 1abi Voru-, Viljandi-,
Valga-, Tartu-, P6lva- ja Jogevamaa. ,,Pakume
peale traditsiooniliste spordialade ka selliseid
tegevusi ja voimalusi, millega iga paev kokku
ei puutu. Niiteks saab proovida hobuste seljas
voimlemist, seebihokit, kiikingut, koerte
agility’t, ragbit, voistlustantsu jne,“ radkis
Elva spordilinna projektijuht Martin Thomson.
Festivalil on esindatud enam kui 40 spordiala ja
seega leiab ponevust igaiiks.

Peale voistluste, néidisiirituste ja messi saab
teadmisi omandada konverentsil, mille fookuses
on litkkumisharjumus ja tervislikud eluviisid.
»Esinema tulevad tuntud Eesti tippsportlased,
treenerid, teadurid, toitumisnéustajad. Kutsume
oma kogemusi jagama ka Skandinaavia riikide
lektorid, et pakkuda kiilastajale ka vilisesine-
jate teadmisi,” radkis projektijuht.

Festivalile on oodatud lai sihtriithm: lapsed,
eakad, harrastajad, profisportlased ja treenerid.
Thomsoni sonul soovitakse festivaliga piire

nihutada ja pakkuda tiiesti omaniolist ja ainu-
laadset kogemust. ,Meil on méttes korraldada ka
voistlus oliimpiasportlaste vahel, omavalitsus-
juhtide viievoistlus, kokkamine koos tippsport-
lastega ja palju muud. Niiteks mina kiill ei
tahaks sellest festivalist ilma jaada,” lisas ta
entusiastlikult.

Meelalahutuse korval on vaja poorata tihele-
panu ka eestlaste vihesele liikumisele. ,,Erinevad
uuringud naitavad, et eesti meestest 40% ja nais-
test 26% on tilekaalulised. Murekoht on, et ras-
vumine algab iiha varasemas eas. Samuti
liiguvad meie lapsed ja noored vihe — piisavat
litkumiskoormust ehk 60 minutit paevas saab
vaid iga viies laps,” riadkis projektijuht.

Seega on festivalikorraldajate suur soov kut-
suda inimesi liilkuma, pakkudes neile ponevat ja
meelelahutuslikku programmi. Liikumis- ja
spordifestivali kohta leiab lisateavet Elva spordi
lehekiiljelt elvasport.ece. W

kohti
avastada?

o Elva on justkui mets keset linna ehk Elva metsarajad nagu naiteks
Vaike Vaerada

e Elva linna uus keskvaljak Arbi jarve aares

Tartumaa tervisespordikeskuse jooksurajad (PS! Need on ka Elvast parit

autoralli maailmameistri Martin Jarveoja meelispaigad)

Vapramae-Vellavere-Vitipalu ja Mustjarve matkarajad

Verevi jary, Vaikne jarv, Arhi jarv ja muidugi Vortsjarve Gmbrus

Jarvemuusem Akva:rium

Hellenurme veskimuuseum (Eestis ainus veejdul tdotav vesiveski!]

Réngu pillimuuseum

Hellenurme ja Palupera moisad

Elva keegel ja resto

Elva seikluspark

Sportland Pradigy Elva kettagolfi park ja Annikaru kettagolfipark

Rohkem ideid aktiivsete kilomeetrite kogumiseks leiab: www.visitelva.com.
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IIKUMISHARRASTUSE TREENER

PEAB STOPPERIT KASUTAMA
"NESEKONTROLLIKS

Moodunud aastal hakkas Eesti Olumpiakomitee valja andma liikumisharrastuse
treeneri kutset. See on kutsesusteemis vordne spordialaliitude koolitatud
treeneritega. Likumisharrastuse treeneri tasemekoolituste labiviimise eest
vastutab Uhendus Sport Kdigile.

KRISTI KIRSBERG
toimetaja
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Liikumisharrastuse treeneri kutset andva ko-
misjoni esimees, Tartu Ulikooli liikumis- ja
sporditeaduste instituudi juhataja Priit Kaasik,
kuidas esimene aasta on lainud?

Joudsime alustada m66dunud talvel, vahetult
enne koroonaviiruse levikut. Eks 6pe toimus-

ki hiibriidis: kasutasime nii kontaktdpet kui ka
koolitasime huvilisi kaug6ppes. Viiruseolukord
uue projekti kdivitamisele kaasa ei aidanud, aga
ometi on esimesed rithmad l6petanud. Hea-
meelt teevad spordialade treenerid, kes jouavad
aratundmisele, et lisaks konkreetsele haridusele
voiks neil olla ka laiapGhjaline teadmine.

Mis tingis lilkumisharrastuse treeneri kutse
valjatéotamise?

Treenereid koolitame reeglina kindlal spordi-
alal saavutusspordi suunaga. Arutelude tulemu-
sel joudsime maétteni, et vaja oleks ka n-0 eriala-
tut treenerit, kelle suund oleks selgelt tervise- ja
rahvasport. Spordiklubides ja terviseradadel on
palju juhendajad, kelle treeningurithmades ei
tegeleta kitsalt iihe spordiala harrastamisega,
vaid erinevate liikumisvormidega. Lisaks kutse
omandamisele on voimalik sarnast pet saada
ka Tartu Ulikoolis.

Seega on dppekava Tartu Ulikooli 6ppejdudude
koostatud?

Suuresti kiill, tegemist on viga laiapohjalise
oppekavaga, mis tagab pohiteadmised inime-
se organismi toimimisest ja spordist ning katab
ka erialaspetsiifilised teadmised erinevate spor-
dialade kohta. Kindlasti peab treener méistma
fiisioloogiat, aga ka keemiat selles piires, mis
on liikumisega seotud. Tal peab olema arusaam
treeningu opetusest. Litkumisharrastuse treener
peaks stopperit ja mé6dulinti kasutama enese-
kontrolliks, mitte tulemuste moGtmiseks.

Milline on nende inimeste taust, kes tunnevad
huvi liikumisharrastuse treeneri kutse vastu?
Kindlasti on neil spordiga kokkupuude olemas.
On iiksikud erandid, kes tulevad 6hinapohiselt,
kuid nende peale siisteemi iiles ei ehita. On ini-
mesi, kel juba on mingil spordialal treenerikut-
se omandatud, kuid ka neid, kes on juba aastaid
oodanud, et saada laiapGhjaline kutse. Kui plaa-
ne pidasime, siis kaalusime ka liikumisterapeu-
di v6i liilkumisnoustaja nime. Terapeut aga ta-
hendab paljudele telesarjast ,,Onne 13“ tuntud
slase vabaks” tiiilipi juhendajat, ndustaja nimi
laheb jallegi vastuollu psiithholoogidega. Kuigi
isiklikult arvan endiselt, et liikumisterapeut on
sisult koige tipsem. Tema saab vilja anda litku-
misretsepti, mis on sisuliselt samasugune ret-
sept nagu koha v6i nohu raviks — soovitused,
mis antakse inimese niitajate pohjal ja mille
eesmirk on tervis korda saada.

| UUS TREENERIKUTSE

Maikuu lIopu secisuga on
saanud liikumisharrastuse
(reeneri kutse 3. taseme
40 juhendajat.

Kus lilkkumisharrastuse treenerid téod
leiavad?

Nii tervise- kui ka spordiklubides. Kui veel
moni aeg tagasi olid spordiklubid huvitatud
vaid saavutusspordist, siis niitid on jaa mur-
dumas, sest jarjest enam tunnevad lapsed ja
lapsevanemad huvi lilkumisharrastuse vastu
— nad ei taha paaniliselt vGistelda ega iga hin-
na eest kusagile piirgida. Niiteks on lilkumis-
harrastuse edendamise fookusesse votnud SK
Nord Tallinnas ja TU spordiklubi Tartus. Va-
hel tundub, et litkumisest on liigagi palju jut-
tu, aga inimeste arusaamad muutuvad. Néib,
et liikkumisel on oma vaartus. Samuti siiveneb
arusaam, et neile, kes t66d teevad, tuleb ka
tasuda. 50 eurot spordiklubisse tuua ei olegi
enam palju. W

Lilkumisharrastuse treenerite
koolitus

Tasemed:

e abitreener, tase 3

e nooremtreener, tase 4

e treener, tase 5

Abitreeneri kutse taotlemise eeldused:
e vanus 18-eluaastat,

e tasemekaolituse lahimine spordi tldainetes (30 tundi] ja liikumis-
harrastuse treeneri koolituse programmis [vahemalt 30 tundi],

e viimase nelja aasta jooksul labitud esmaabi baaskoalitus (16
tundi] voi esmaabi taiendkoolitus (6 tundi],

e spovitavalt keskharidus ja liilkumisharrastuse valdkonnas tegut-
semise kogemus.
Liikumisharrastuse treeneri kutset saab taotleda ka taiendava
kutsena. Neil, kel on kehtiv treenerikutse mingil spordialal, saavad
taotleda taiendavat spetsialiseerumist liikumisharrastus taseme-
tele EKR 3, EKR 4, EKR 5, kusjuures taiendava spetsialiseerumise
tase ei saa olla kdrgem pohikutse tasemest. Eeldus on vastava
taseme liikumisharrastuse treeneri koolitusmooduli labimine.

Jargmine EKR 3 koaolitus toimub augustis-septembris 2021.
Tapsem info ja 6ppekava www.sportkaoigile.ee.

Koolituse kontaktisik: Jaanika Eilat, 53 85 8353, jaanika@eok.ee
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Kehalise aktiivsuse ja liikumise kasulik mgju on Uldteada Ule poole sajandi.
Eluviisi muudatused sotsiaalmajanduslike ja tehnoloogiliste muudatuste
tagajarjel innustavad teadlasi Uhel vi teisel viisil kinnitust otsima, miks

ei tasu thelgi eluetapil likumisest loobuda. Teen pdgusa Ulevaate vimasel ajal

tehtud uuringutest.

ASUGEM STARTI, KUNAGI POLE HILJA!
Kehaliselt aktiivse eluviisiga inimestele kesken-
dunud uuringud on kinnitanud jarjepideva liiku-
mise ja sportimise kasulikkust. Hea niite pakub
USA Indiana osariigi Ball State’i iilikooli soori-
tusvoime laboris labiviidud uuring, kus katse-
alused jaotati kolme rithma: iihed olid noorusest
saadik jarjepidevalt liikunud ja sportinud, teised
liikusid harva ehk neid iseloomustas istuv eluviis,
kolmandasse rithma valiti noorsoo esindajad,
keda elurutiini psiihhofiiiisiline taak ja haigused
polnud veel rasinud. Eriti paelus teadureid, milli-
ses kehalises seisundis on 1970. aastate jooksu-
buumi ajal lilkumisharjumuse omaks v6tnud ini-
mesed, kes suhtusid sportimisse esimesest sam-
must saadik kui hobisse. Nad jooksid, soitsid
rattaga ja ujusid, jatkates lemmiktegevus(t)ega
jargmisel 50 aastal. Sinna rithma kuulus

21 meest ja seitse naist.

Laboris moodeti katsealuste lihaskoe ehitust,
aeroobset t66voimet, vaikeste veresoonte ehk
kapillaaride hulka, teatud lihasensiiiimide taset.
On teada, et koik nimetatud kehalise seisundi
niitajad vananedes taandarenevad.

Stidameveresoonkonna véimekus aastatega
jark-jargult paratamatult viheneb ja noorte
aeroobne to0voime iiletas jooksubuumi ajal lii-
kumissobraks saanute vastavat arvnaitu. Samas
oli viimati nimetatute lihaste seisund enam-
viahem sama hea nagu 30 aastat noorematel.
Vorreldes istuva eluviisiga inimestega olid har-
rastussportlaste lihased, siida, aju ja
immuunsiisteem selgelt paremas seisundis.

Teadurid jareldasid, et normaalse vananemi-
sega ei tarvitse viltimatult kaasneda aeroobse
t6ovoime ja lihasjou vdhenemine, treenituse
taandarengut vdib korraparane lilkumine aeglus-
tada. Tosi, uuringus ei tostatatud kiisimust, kui-
das on kehalisi voimeid mojutanud geenid,
eluviis ja toit, samuti ei uuritud lihasmassi muu-
tusi ega pikaajalise liikumisharrastuse toimet
nérvi-lihasaparaadile ja tugi-lilkumisaparaadile.
Praktika on naidanud, et koormusega kohane-
takse erinevalt ja kehaline aktiivsus voib marga-
tavalt vaheneda, kui liigesed ei talu enam néiteks
porutust ja pinget, eriti kehtib see pika staaziga
harrastusjooksjate kohta. Igal eluetapil tasub
jargida pohimétteid, et lilkumistegevus oleks
joukohane ja mitmekesine ning koormus ja puh-
kus tasakaalus.

Vananemise tagajirjel saab aju vihem verd,
halvenevad kognitiivne ehk tunnetuslik voime ja
mailu. Arterid jaigastuvad ja siidamet66 norgeneb.
Mitmes varasemas uuringus oli ilmnenud, et
aktiivsetel liikujatel olid nii kognitiivsed voimed
kui ka mélu paremas seisus kui istuva eluviisiga
inimestel. USA-s Dallases asuva Texase tilikooli
meditsiinikeskuses uuriti, kas aktiivsem litkumine
parandab juba haigustunnustega inimeste tervis-
likku seisundit.

Vaatluse alla voeti 70 iile 55-aastast inimest, kel
oli diagnoositud tunnetuslike voimete viikseid
héireid. Uks osa rithmast pidi alguses kolm ja
hiljem viis korda nidalas 30 minutit hoogsalt
kondima, seda vois asendada rattas6it, ujumine
v0i tantsimine. Teine osa tegi sama sageduse ja
ajalise kestusega venitusharjutusi. Aasta vilda-
nud uuringust selgus, et hoogne kond v6i muu
keha hapnikuga varustamist parandav aktiivne
tegevus leevendas mirgatavalt patsientide
seisundit.

Téanu aeroobse voimekuse ja aju verevarustuse
paranemisele voib kognitiivseid voimeid sailitada
ja mélu halvenemist peatada, paremal juhul ka
tugevdada. Samal ajal tervendab kehaline aktiiv-
sus kogu organismi ja parandab elukvaliteeti. Uks
votmesona vanemas eas ongi elukvaliteet.
Aeroobse iseloomuga tegevust peaks tdiiendama
lihas-tugiaparaadi treenimine.

ARGEM JAAGEM LIIGA KAUAKS
ISTUMA!

Erakordne aeg nduab teadlastelt uute teemade
kisitlemist. Ulatusliku uuringu koroonaviirusesse
nakatumise riskitegurite selgitamiseks viis

1abi Kaiseri Permanente Fontana meditsiinikes-
kus California osariigis USA-s. Arstid toetusid
Kaiseri andmepangale, mis sisaldab teavet

48 440 inimese eluviisi ja liikumisharjumuste
kohta — mitu korda nadalas ja kui palju keskmi-
selt korraga nad liikusid. Esimene kiisitlus
toimus 2009. aastal, viimane moni aasta tagasi.

Istuv cluviis loob suure
celduse raskekujulisele
haigestumisele koroonasse.
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Parast koroonaviiruse teist lainet, mis tostis
USA elanike nakatumise arvnaidu maailmarii-
kide seas esiritta, tegid Kaiseri teadurid kind-
laks, kes nende andmepanga klientidest on
haigestunud Covid-19 viirusesse ja mis kujul
paranemine kulges. Arvesse voeti raskemat hai-
gusjuhtumit pohjustavad tildteada riskitegurid
nagu vanus, suitsetamisharjumus ja kehakaal,
varem diagnoositud vihk, diabeet ja neeruprob-
leem, samuti organi siirdamine v6i muud t6sine
haigusseisund.

Katsealused jaotati kehalise aktiivsuse ja lii-
kumisharjumuse jargi kolme riithma. M6odu-
puu tihes otsas olid iilivihe, kuni 10 minutit
nadalas ja teises otsas korraparaselt 150 minutit
nédalas litkuvad inimesed, kolmanda rithma
lilkmete kehaline aktiivsus asus nende vahel.
Koik tegevused olid aeroobse iseloomuga: uju-
mine, kond, jooks, rattasoit.

Tulemus oli etteaimatav. Istuva eluviisiga ja
iilivahe liikuvad inimesed moodustasid suurima
riskirithma. Vorreldes korraparaselt liikujatega
sattusid nad koroonaviirusesse nakatudes kaks
korda suurema sagedusega haiglasse ning voi-

sid kaks ja pool korda suurema téendosusega
surra. Vorreldes keskmisse rithma valitutega
sattusid nad haiglasse 20% sagedamini ja surid
30% suurema toenaosusega.

Juba varasemad uuringud kiilmetus- ja vii-
rushaigustesse haigestunute seas olid ndidanud,
et heas aeroobses vormis inimesed haigestusid
harvem ja paranesid kiiremini kui alavormis
katsealused. Uks pohjusi on see, et siidameve-
resoonkonda tugevdavad harjutamisviisid
voivad parandada ka immuunsiisteemi seisun-
dit. Treenitud inimesel on parast vaktsineeri-
mist gripi voi muu nakkushaiguse kaitseks
rohkem antikehi.

Kaiseri Permanente Fontana meditsiinikes-
kuse perearst ja spordimeedik doktor Robert
Sallis todes: ,,Mu meelest voime uuringu tule-
mustele tuginedes 6elda, et pooletunnine hoogne
kond viis korda nadalas on tohus kaitse raske-
kujulise Covid-19 arahoidmiseks. Kiill ei 6huta
ma kunagi korraparast liikujat vaktsiinist loo-
buma. Aga sinnamaani on jarjepidev harjuta-
mine koige vajalikum asi haigestumisriski
vahendamiseks. Samuti kaitseb liikumisharju-




mus suure toendosusega ka uute viirusetiivede
vOi jargmise viiruse vastu.“

Kokkuvottes jareldati, et istuv eluviis loob
suure eelduse raskekujulisele haigestumisele.
Veel suurema téensosusega sattuvad koroona-
viirusesse haigestumise tottu haiglasse voi sure-
vad korges vanuses voi siirdatud organiga
inimesed.

Samalaadsele tulemusele aeroobse treeningu
kasulikkuse kohta joudis Suurbritannia Biobank,
kes analiiiisis iilekaalulisuse ja kondimise koos-
moju haigestumisele ja sellest paranemisele.
Vaadeldi iile 400 000 Biobanki kliendi. Rasvu-
nud ja iilekaaluliste inimeste sattumine raskes
seisundis haiglasse voi suremus oli normaal-
kaalulistega vorreldes kuni 1,8 korda toenioli-
sem. Rasvunud ja iilekaaluliste riskitegurit
vahendas kénnitempo: hoogne kond andis
mairksa tohusama kaitse organismile kui aeglane
jalutamine.

PUUDKEM HEAOLUSEISUNDIT

TAAS NAUTIDA!

Ometi ei tarvitse iga kord lilkuma ja sportima
minnes moelda ohtudele, mis varitsevad siis, kui
kehalisest aktiivsusest loobuda. Jooksu ajal tek-
kivat heaolutunnet, mida inglise keeles nimeta-
takse runner’s high, iseloomustavad eufooria ja
arevuse puudumine. 1980. aastatel joudsid tead-
lased seisukohale, et runner’s high’i ehk jooksu-
joovastuse pohjustajana tuleb ndha opioide ehk
kehaomaseid valuvaigisteid nagu endorfiinid,
mille tase veres vastupidavustreeningu ajal
touseb. Usuti, et endorfiinide magjul tahavad
pikamaajooksjad aina rohkem ja rohkem

joosta. Psiihholoogid vordlesid jooksja jarje-
pidevat piiiidlemist heaolutunde poole narko-
maani soltuvusega monuainetest — head asja ta-
sub ju veel kord maitsta! Umbes 25—40-minuti-
lise jooksu jarel tekkivat seisundit on kirjeldatud
kui pingevaba, 16dvestatud olekus liitkumist, mis
sarnaneb 6nnejoovastusele.

Aju uuringutele keskendunud teadlased hak-
kasid aga mone aja eest endorfiinide rollis kaht-
lema. Pohjuseks t6ik, et endorfiinide molekulid
ei suuda oma struktuuri tottu 1abida vere-aju
toket, seega ei paase jooksu ajal verre lisanduvad
endorfiinid aju ja vaimset seisundit mgjutama.
Loomadega tehtud uuringud olid nididanud, et
aju ise harjutamise ajal téendoliselt endorfiine
juurde ei tooda.

Ometi tekkis katsealustel jooksu ajal heaolu-
tunne. Teadlased oletasid, et seda kutsub esile
mingi teine biokeemiline allikas, mille joovastav
toime on sarnane nagu india kanepil (kannabi-
sel) ehk marihuaanal. Vaatluse alla voeti keha-
omased endokannabinoidid, millel on sarnane
keemiline struktuur nagu kannabisel. Uhtlasi
suudavad endokannabinoidid takistamatult voo-
lata verega ajukudedesse ehk ldbida vere-aju
tokke.
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Ulivihe liikuvad inimesed
sattusid vorreldes keskmisse

rithmaga haiglasse

20% sagedamini ja surid

koroonaviirusesse

30% suurema (oeniosusega.

Mo66dunud kiimnendi alguses tehtud katsetu-
sed andsid oletusele hoogu. Uhes uuringus pandi
koerad, inimesed ja tuhkrud treenima jooksulin-
dil, samal ajal moodeti endokannabinoidide taset
veres. Nii koerte kui ka inimeste luud ja lihased
sobivad pikamaajooksuks, tuhkrud v6ivad ainult
liihiajaliselt sprintida, kuid mitte pikemat dis-
tantsi labida. Nende keha ei tootnud ka joostes
endokannabinoide juurde. Nii koerte kui ka ini-
meste verre lisandus aga jooksu ajal endokan-
nabinoide, mis osutas neile kui voimalikele
heaolutunde tekitajatele ja drevuse vahendaja-
tele. Samas ei vilistanud uuring endorfiinide
rolli.

Kiisimus paelus Hamburgi—Eppendorfi iili-
kooli meditsiinikeskuse inimkaitumise labori
teadlasi, kes olid aastaid stivenenud teemasse,
kuidas eri tegevused mojutavad aju. Esmalt valiti
katsealusteks hiired, kes on tublid jooksjad.
Teadlased takistasid endorfiinide juurdepaédsu
loomade ajusse ja lasid neil lipata, seejarel tegid
samasuguse eksperimendi endokannabinoidi-
dega. Kui endokannabinoidsiisteem oli vilja
lillitatud, tomblesid hiired parast jooksu sama
rahutult nagu enne starti, seega ei tekkinud neil
runner’s high’i ehk jooksujoovastust. Kui aga
endorfiinide paas ajusse oli takistatud, kaitusid
nérilised parast jooksu rahulikumalt. Teadlastele
niis, et neis oli justkui tekkinud kerge joovastus.

Siis votsid Hamburgi teadlased vaatluse alla
pikamaajooksuga tegelejad, kokku 63 meest ja
naist. Nad mo6otsid nende kehalist treenitust,
tegid emotsionaalse seisundi hindamiseks pstih-
holoogilise kiisitluse ja votsid vereproovi. Siis
andsid juhuslikul valikul pooltele narkootikumi
illedoosi puhul kasutavat ravimit naloksooni,
mis takistab opioidide ehk endorfiinide paasu
ajusse. Teine osa sai platseebot ehk petteainet.
Ravimit, mida kasutati endokannabinoidide
juurdepaasu takistamiseks hiirtel, ei tohtinud
inimestele manustada.

Esimesel paeval oli katsealuste iilesanne joosta
ja teisel pdeval kidia 45 minutit. Iga harjutuskorra
jarel voeti neilt vereproov ja tehti taas psiihho-
loogiline kiisitlus. Samuti kiisiti, kas katsealused
kogesid runner’s high’i seisundit. Enamik mole-
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mast rithmast vastas, et jooksu ajal tundsid nad
kerget joovastust, kuid kondides mitte. Koigi
uuritavate veres oli endokannabinoidide tase
tousnud, samavairsed muutused olid aset leid-
nud ka meeleolus. Parast jooksu tundsid jooks-
jad suuremat eufooriat ja vihem &drevust,
hoolimata sellest, et pooltel oli endorfiinsiisteem
valjaliilitatud.

Uuringu juht doktor Jonathan Fuss todes
veebruaris ajakirjas Psychoneuroendocrinology
avaldatud uuringu kokkuvéttes: ,,Vottes arvesse
ka meie tehtud katseid hiirtega, vélistavad uued
uuringu tulemused endorfiini pohirolli runner’s
high1 tekkel.”

Psiihholoogid vordlesid
jooksja jarjepidevat
piliidlemist heaolutunde
poole narkomaani soltuvusega
monuainetest - head asja
tasub ju veel kord maitsta!
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VALMISTUGEM STRESSI

PAREMINI TALUMA!

Juhul kui eluriitm pooratakse pea peale ja kind-
lustunne homse péeva ees viheneb, tduseb iiha
tahtsamale kohale inimese kohanemisvoime,
emotsionaalne tasakaalukus ja vaimne tugevus,
mis aitavad raskustega paremini toime tulla ja
muutusi valutumalt taluda. Leidub kiillaga prak-
tilisi nditeid, kuidas hea kehaline seisund on ai-
danud inimesel paremini taluda nii tagasilooke
isiklikus elus kui ka suuri imberkorraldusi kesk-
konnas. Tapset teaduspdhist selgitust, kuivord
kasulik on keerulises stressiolukorras omada

nii head aeroobset t66voimet kui ka treenitud
lihas-tugiaparaati, pole vélja pakutud, kuid
lootusrikka taganttouke voib anda hiirtega teh-
tud uuring.

Stressikolukord voib osutuda liitlaseks, sest
hida- voi surmaoht néuab viivitamatut reagee-
ringut, stressi tagajarjel vallanduvad kasulikud
hormoonid panevad tegutsema. Kui aga stress
tekib kergemal kujul, siis v6ib kord juba suures
hadaohus olnud isik iile reageerida ja kohkuda
iiksnes juba varju nahes, raakis uuringu autor,
USA Atlanta Emory iilikooli meditsiinikooli pro-
fessor David Weinshenker. Reageerimine peaks
vastama stressiolukorras tekkiva ohu suurusele.

Mo6dunud aastal ajakirjas Neuroscience
avaldatud uuringus vaatlesid Emory iilikooli



| UUT UURINGUMAAILMAST

Igal eluetapil tasub jirgida pohimotet,
et liikumistegevus oleks joukohane ja
mitmekesine ning koormus ja puhkus

tasakaalus.

teadlased, kuidas mdjutas peptiid galaniin hiirte
kéitumist. Galaniini seostatakse vaimse tervi-
sega. Inimestel, kellel on périlikult viike gala-
niini tase, langevad kergemini masendusse.
Samas on varasemad uuringud kinnitanud, et
kehaline treening suurendab galaniini tootmist
kehas.

Osal hiirtest lasti puuris rattal joosta mitu
péeva jarjest mitu kilomeetrit, teised jéid passiiv-
seks. Teadlased vordlesid galaniini geneetilisi
markereid ja nende tase kehaliselt aktiivsete
hiirte ajus oli vorreldes passiivsete hiirtega méar-
gatavalt korgem.

Seejdrel avaldasid teadlased loomadele fiitisi-
list survet, liiiies kergelt nende kidppadele. Neile
ei pohjustatud valu, kuid stressihormooni taseme
tous kinnitas, et 166k heidutas neid. Hiired ei
saanud dra joosta, kuid piitidsid siia-sinna
hiipata.

Jargmisel paeval tekitasid teadlased puuris
kaks osa, iiks oli valgustatud ja avatud, teine
pime ja suletud. Hiired jooksid vaistlikult pime-
dasse ossa, kus nad tundsid end turvaliselt, see-
jarel ldksid valgustatud ruumiga tutvuma.

Passiivsed liigikaaslased eelistasid jadda varju.
Selleks, et minna avatud ruumiga tutvuma, tund-
sid nad end liiga alla surutuna. Nappis kindlus-
tunnet, vastupanuvoimet muutuste ees.

Uuringu 16pus tehtud katse andis kinnitust, et
galaniinil oli loomade vastupanus stressile suur
roll. Hiirtele s66deti peptiidi ebatavaliselt suures
koguses ja nende stressihormooni tase tousis
samamoodi nagu jooksubhiirtel, kui nende jéase-
metele kergelt 166di. Jargmisel pdeval liikusid
nad puuri valgustatud ja valgustamata osa vahel
siidilt ja kaalutletult.

Teadlased jareldasid loomadega tehtud katse-
tuste pohjal, et galaniin niib tiitvat otsustavat
osa vastupanuvoime tekkes. Harjutamisega suu-
renenud galaniini tase kasvatas loomade suutlik-
kust jaada kindlaks ja vapraks, tikskoik mis
raskusi elu vo6i teadlased nende ette veeretasid.

Kuidas galaniin mgjutab inimeste vastupanu-
voimet stressiolukorras, on hiirtega tehtud katse-
tuste pohjal voimatu oletada. Kui méjutab
enam-viahem samamoodi, siis tekib kiisimus,
mismoodi ja kui palju tuleks harjutada, et see
aitaks stressiolukorda paremini taluda. B

Uuringud ja nende peamised tulemused

Ball State’i iilikooli sooritusvéime uuring.

o Teadurid jareldasid, et normaalse
vananemisega ei tarvitse valtimatult
kaasneda aeroobse tdovdime ja lihasjou
vahenemine, treenituse taandarengut
voib korraparase liikumisega aeglustada.

Texase iilikooli uuring, kas aktiivsem
liikumine parandab haigustunnustega
inimeste tervislikku seisundit.

o Teadlased jareldasid, et hoogne kénd
voi muu keha hapnikuga varustamist
parandav aktiivne tegevus leevendas
margatavalt patsientide seisundit.

Kaiseri Permanente Fontana
meditsiinikeskuse uuring
koroonaviirusesse nakatumise
riskitegurite selgitamiseks.

e Istuva eluviisiga ja Ulivahe liikuvad
inimesed moodustasid suurima
riskirthma. V@rreldes korraparaselt
likujatega sattusid nad koroonaviirusesse

nakatudes kaks korda sagedamini
haiglasse ning voisid kaks ja pool korda
suurema tbenaosusega surra.

Suurbritannia Biobanki uuring
iilekaalulisuse ja kdndimise koosmdju
kohta koroonasse haigestumisel ja sellest
paranemisel.
o Rasvunud ja Ulekaaluliste inimeste
sattumine haiglasse raskes seisundis
vdi suremus oli normaalkaalulistega
vorreldes kuni 1,8 korda tdenaalisem.

Hamburgi-Eppendorfi iilikooli uuring

endorfiini mdjust heaolutundele.

o Teadlased leidsid, et vittes arvesse ka
katseid hiirtega valistavad uuringu uued
tulemused endorfiini péhirolli runner’s
high'i tekkel.

Emory iilikooli uuring galaniini tahtsusest.

o Teadlased jareldasid loomadega tehtud
katsetuste pdhjal, et galaniin naib taitvat
otsustavat osa vastupanuvdime tekkes.
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aailma tervishoiuorganisat-

sioon (WHO) avaldas 2002.

aastal pohjaliku uurimist66

,2Maailma Tervise Aruanne

2002. Viahendades riske, eden-
dades tervislikku elu®, milles nimetati elanike
rasvumist ja vahest fiiiisilist aktiivsust iitheks
kiimnest koige kaalukamast terviseriskist. Sellest
tdhelepanekust algas WHO tegevus fiiiisilise
aktiivsuse edendamiseks: esiteks piisava litku-
mise taseme uurimiseks, teaduslikuks toendami-
seks ja teadvustamiseks ning teiseks litkumist
edendavate strateegiate ja poliitikate koostami-
seks. Esimeses valdkonnas avaldati iilemaailm-
sed soovitused esmakordselt 2010. aastal ja neid
uuendati 2020. aastal. Teises valdkonnas valmis
2018. aastal lilemaailmne strateegia fiiiisilise
aktiivsuse edendamiseks koos poliitikameetmete
kogumikuga.

WHO Késitleb liitkumist kdigis elutegevuse
aspektides ehk seoses t66- voi opingute, kodu-
toode, transpordi ja vaba ajaga. Koigis aspektides
kipub iilekaalu saavutama istumine ja uudse
nihtusena erinevate ekraanide vaatamine.
Seetdttu jaib liilkumine tagaplaanile. Uldine
ja koikeholmav ldhenemine tingib fiiiisilise
aktiivsuse abstraktse kasitluslaadi: 2018. aasta
strateegiadokumendis tuuakse eelistatult esile
kaht liikumisvormi: kondimine (nimetatud
85 korda) ja jalgrattaga soitmine (80 korda),
mida nimetatakse enamasti koos. Muudest litku-
misviisidest on iihel korral naitena nimetatud
jooksmist, tantsimist, ujumist, joogat ja aiandust.
Sama dokumendi juurde lisatud poliitikameet-
mete ,tooriistakast” on veel kasinam: 12 korda
on nimetatud koos kondimist ja jalgrattasoéitu.
Koige muu kohta on kasutatud tildnimetust
»sportimine ja muud aktiivse puhkuse vormid“.
2020. aasta liikumissoovitustes on kondimist
nimetatud 38 korda, jalgrattaga s6itu 16 korda,
jooksmist kolm korda ja iilldméoistet ,,sport”

16 korda.

Uuringu
cesmiérk

Kéesoleva uurimuse eesmérk on rithmitada
erinevad sportliku lilkumise vormid vastavalt
nende harrastamiseks vajalikule aja planeerimise
ja osalejate organiseerimise maarale ning hinna-
ta liikumise erinevate vormide mdju litkumis-
aktiivsuse piisavusele.
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vastanutest liigub iile kuaue
tunni néidalas, mis aitab kaasa
(ervise parandamisele.

Andmed ja
metoodika

Uuringu algandmed on kogutud {ihenduse Sport
Koigile ja Eesti Oliimpiakomitee tellitud tile-
eestilise juhuvalikuga valimiga TNS EMOR
Omnibuss-tiitipi kiisitlusega 2018. aastal.
Valimi suurus oli 1009 alalist elanikku vanuses
15—69 aastat. Andmekogumise meetod oli ndost
nikku intervjueerimine.

Liikumisaktiivsuse hinnang pohineb kiisimu-
sel: ,Mitu tundi nidalas teil litkumisharrastus-
tega tegelemisele keskmiselt kulub (nédala kohta
kokku)?“ Litkumisvormide rithmitamise aluseks
olid vastused kiisimusele: ,,Palun nimetage kuni
kolm spordiala v6i liikumisvormi, millega te
koige enam tegelete?”

Sportliku
liikumise vormid

Sportlikud liitkumised on rithmitatud neljaks
kategooriaks vastavalt sellele, kui palju osalejaid
on haaratud ja kui pohjalik eelnev planeerimine on
vajalik. Sellisel viisil kujunevad jargmised

rithmad:

« Spontaanselt ehk vahetult harrastatavad
litkumisalad on sellised, mida saab harrastada
iiksi ja kohe. Vajadus spetsiifilise infrastruktuuri
jarele puudub. Ehkki ménel puhul on eelduseks
spetsiifiline varustus (nt suusad, uisud, rull-
uisud) ja teatava ettevalmistusega radade ole-
masolu, ei eelda need kasutamise eest maksmist.

Planeeritud ehk kavandatud liikumisalad
eeldavad aja tdpset planeerimist ja alale spetsiifi-
lise infrastruktuuri olemasolu. Harrasta-

mine on voimalik kindlatel nadalapidevadel

ja ajavahemikel, paljudel juhtudel on infra-

struktuuri kasutamine tasuline.

+ Koordineeritud ehk kokkulepitud liiku-
misalad eeldavad vihemalt kaht osavotjat ja
samuti spetsiifilise infrastruktuuri olemasolu.

« Organiseeritud ehk korraldatud liikumis-

alad eeldavad rithma inimesi ja spetsiifilist

infrastruktuuri.

Liikumisharrastusega tegelemist nimetas 60,4%
vastajatest. Uht harrastust nimetas 35,4%, kaht
33,1% ja kolme 31,5% vastajaist. Seega harrastab
kaks kolmandikku vastanuist kombinatsiooni eri-
nevatest liikumistest. Erinevaid voimalusi on
seitse: ainult {iht liiki liilkumisvormi harrastajaid
on kolm rithma (spontaanseid, planeeritud voi
organiseeritud litkumisi); kahe liikumisvormi
kombinatsioonide harrastajaid on samuti kolm
rithma ning seitsmenda riithma moodustavad
koigi kolme rithma harrastajad (vt joonis 1).

Koige suurem levimus on spontaansetel
litkumisvormidel — kas ainsa harrastusena voi
ithena teiste korval kasutab sellist liiki 77% harras-
tajaist. Jargnevad planeeritud (42%) ja organisee-
ritud liikumise harrastajad (35%). Ainult iiht
litkumisvormi harrastajate puhul on erinevus isegi
suurem: 34% harrastab spontaanseid, 9% planeeri-
tud ja 10% organiseeritud vorme.

Liikumisaktiivsus

ja sportliku

liikumise vormid

Vastavalt WHO juhistele on liikumisaktiivsus
jagatud nelja kategooriasse. Suurim rithm on
paraku need, kellel pole liikumisharrastuse soovi
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Liikumise vorm Naited uuringust Tabel.
Liikumisvormide
Spontaanne ehk 466 Kénd (jalutamineg, kiirknd, kepikénd), jooks, jalgrattasfit, aiatdg, rithmad.
vahetu. (46,2%) rulluisutamine, suusatamine, uisutamine, v8imleming, pilates. Paksus kirjas on kbige
Planeeritud ehk 255 Jousaal, jButreeningud, raskejdustik, kergejdustik, trenazoor, levinumad vormid.
kavandatud. (25,2%] | ratsutamine, ujumine, vibulaskmine, matkamine, aerutamine, sdudmine, N [%)] viitab vastava
galf, kettagolf (discgalf], orienteerumine. rihma harrastajate
Koordineeritud ehk | 31(3,1) | Poks, karate, maadlus, v@itluskunstid, bowling, purjetamine, kanuusgit, hulgale uuringus.
kokkulepitud.* rafting, motosport.
Organiseeritud ehk 186 Jalgpall, karvpall, vBrkpall, muud pallimangud, sulgpall, tennis,
korraldatud. (18,4%) lauatennis, tants, erinevad ruhmatreeningud (bodypump, shaping,
zumba), jaahoki, saalihoki, vesivBimlemine, aeroabika, fitness, jooga,
bodybalance.

* Koordineeritud liikumisvormide vahese levimuse t6ttu on need liidetud jargnevas analtlsis organiseeritud
liikumisvarmidega.

ja kes peale hadaparaste sammude tildse ei liigu 0
(39%). Nemad alljargnevas analiiiisis ei kajas-
tu. Lihtudes mojust tervislikule seisundile lii- O

gitab WHO liikumisaktiivsuse taseme kolmeks.
Alla taastetasemel lilkumine on ebapiisav, see

ei taga tervisliku seisundi hoidmist olemasole- 0“ neid, k@“ﬂl p()le

val tasemel — selleks on kuni kaks tundi nadalas

liikujad ja neid oli 9,6%. Taastetasemel liikumis- liik“miSharrastuse SO“Vi

aktiivsus hoiab tervisliku seisundi piisiva ja sel-

leks on kolm kuni kuus tundi nadalas — selliseid ja kes peale hﬁdapﬁraste

oli 27,8% vastanuist. Tervistavaks tasemeks on

litkumine iile kuue tunni nadalas ja selliseid oli Samm“de ﬁldse ei ]_iigu.

23,3% vastanuist.

Alnultt Joonis 1
spontaansed Plansoriud ja oonis 2.
lilkurnizad soarkud Liikumisvormide
bmisad kombinatsioonid
774%.
y
Alnultt
planssritud
lilkumized
Bpaninansad Alnult
Ja planseritud oroanizeeritud

likeumizad oy, J lieumized

nieansad,
mariud ja

Bpannansad ja . nnrrimimd
" Bhmiad
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Liikumisaktiivsus soltub suurel méaéral harras-
tuse vormidest (vt joonis 2). Koige kandvam roll
on spontaansel litkumisvormil. Hoolimata sel-
lest, et ka spontaanselt voib liikuda ebapiisval
madral — lausa 40% ebapiisvalt liikujatest on
ainult spontaansed — annab see suurima panuse
nii taastetasemel kui ka tervistavale litkumisele.

Erinevate kombinatsioonide vordlust saab tol-
gendada ka lisanduva liikumisvormi mé&juna:
vorreldes ainult planeeritud lilkumisharrastajaid
planeeritud ja spontaansete lilkumisvormidega
toimub neljakordne kasv (6,1% versus 27,1%)
tervistavas tasemes ja kahekordne kasv taasteta-
semes (8,7% versus 20,4%).

1D, ¥

B0

B

2r.1%
00.0'%
El% 17.5%
M0 L
T.0%
ar adk e
Alnudt Mt Ak d Ponaarfudja Hpontaanesd ja d

Sponmiuanes
eponinenssd  planeeriud  arpaniseedid ja planeariud prganiesarioxd  pmaniseedind | planesdiud
MBasnined Mlasmiasd Basmisad Bammisad Eomiesd IBamiand urmnl

Tarvetey tese (6] W Tsastoteepmel [3-6] W Alka tonvdstova tesa [*2]

Joonis 2. Liikumisaktiivsuse tasemete struktuur liikkumisvormide kaupa ehk liikumisaktiivsuse
taseme jagunemine erinevate liikumisvormide kombinatsioonide vahel.




Ebapiisaval méaéral liikujate hulk viheneb
pisut. Teeme vordluse arusaadavamaks: kui
koige levinumat planeeritud tegevuste viisi — jou-
saalis kdimist — harrastada kaks korda niddalas
tund aega, siis autoga kohale minnes jaib tase
ebapiisvaks. Soites jousaali jalgrattaga, kondides
v0i joostes touseb tase vihemalt taastuvale tase-
mele. Kui lisada kepikonni- voi jooksutiir veel
korra nidalas, siis on see juba tervistav. Sarnane
spontaanse lilkumisvormi moju on selgelt ndhtav
ka organiseeritud harrastusvormidele.

Arutelu

Ulaltoodud vaade liitkumisvormidele ja nende
seosele liikumisaktiivsusega voib tunduda ise-
enesestmoistetav. Muidugi peaks andma pari-
ma voimaluse liikumiseks see vorm, mis on koige
viahenoudlikum nii aja planeerimise, varustuse
kui ka vajaliku tugistruktuuri osas. Ilmselt oleks
sellised viisid ka koige sobivamad neile, kes veel
iildse lilkumist ei harrasta. Ometi on mitteaktiiv-
sete voi liiga vihe liikuvate inimeste hulk koige
suurem.

Avalikku tdhelepanu palvivad koige enam eri-
nevad organiseeritud ja planeeritud tegevustega
seotud hooned ja rajatised. Nende ehitamine ja
kdigus hoidmine on markimisvaarse arutelu all.
Ka riiklikud maksusoodustused litkumise eden-
damiseks pShinevad suurel miiral selliste objek-
tide kasutusel.

Spontaansete lilkumisvormide toetuseks kor-
raldatakse palju jooksu-, kepikonni-, jalgratta- ja
suusaiiritusi. Nende roll vastavate harrastuste
toetamisel, harrastamise piisivaks kujunemisel ja
vadrtustamisel on seni jidnud tdhelepanu alt
vélja. Ometi oleks stigavamad teadmised neist
iiritustest hidavajalikud nii tirituste toetamiseks
kui ka paremaks suunamiseks erinevate sihtriih-
made vajadustele.
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0
harrastajatest kasutab
spontaanset liikumisvormi

kas ainsa tegevusena voi
ithena teiste korval.

Spontaansete liikumisvormide harrastamine
kipub jadma formaalsest statistikasiisteemist
vélja — olemas oleks justkui ainult formaalse-
tesse klubidesse koondunud harrastajad, keda
on tithine vdhemus. Ilmselt ka seetGttu ei p66-
rata kdige suuremale ja tdhtsamale liikumis-
koormuse andjale vajalikku tdhelepanu.

Spontaansed harrastused soltuvad suurel
madral erinevatest voimaldajatest: liikumisra-
dadest ja kergliiklusteedest, mida m66da on
voimalik turvaliselt ja ilma katkestusteta iihest
kohast teise litkuda. Paraku puudub taielikult
arvepidamine selliste katkestuste iile ja otsus-
tajate suhtumine kergliikluse viaduktidesse ja
tunnelitesse on pigem torjuv.

Kokkuvote

Ilmselgelt tostatas antud lithianaliiiis roh-
kem kiisimusi, kui andis vastuseid. Paraku ei
anna tavaparased lithimonitooringud voima-
lust pohjalikumaks siivenemiseks. Hadavajalik
oleks 14bi viia laiendatud liikumisuuring, kus
kisitletakse kaoiki WHO poolt vaadeldavaid do-
meene iihes liikumist m&jutavate voimaldaja-
te, takistajate ja hoiakutega. W

WHO, 2018 ,,Global action plan on physical activity
2018-2030: more active people for a healthier world”.
https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activi-
ty/global-action-plan-2018-2030/en/

WHQO, 2018 , ACTIVE: a technical package for increasing
physical activity”. https://apps.who.int/iris/handle/
10665/275415
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|41




L

AAAAAAAAAAAA
ttttttt

flUsioterapeut

Tartu Ulikooli meditSiifitéaduste valdkond,
sporditeaduste ja fUsioteraapia instituut

» M a |
Treeningukoormuse

ja illekoormus

probleemide
VAHELISED SEQSED EESTI U18
JA U23 VOISTLUSKLASSI
MEESJALGRATTURITE SEAS

BT 1%




Fotod: Scanpix

Liihiiilevaade

EESMARK: Hinnata ning analiiiisida seost iile-
koormusega seonduvate skeletilihassiisteemi
probleemide ja treeningukoormuse vahel Eesti
U18 ja U23 voistlusklassi meesjalgratturite seas
12-néddalase ettevalmistusperioodi jooksul.

METOODIKA: 17 meesjalgratturit vastasid iga
nadal Oslo Sports Trauma Research Centre
(OSTRC) iilekoormusprobleemide kiisimustiku-
le, milles registreeriti kaela-0lavoGtme, alaselja,
kubeme, reie tagakiilje, polve- ja hiippeliigese
piirkondade iilekoormusprobleemid. Treeningu-
koormuse hindamiseks koguti andmeid treenin-
gu ajalise kestvuse kohta ning parast treeningut
kiisiti subjektiivset hinnangut treeningu rasku-
sele (RPE, rating of perceived exertion). Lisaks
koguti nadalate 16ikes infot rattatreeningute,
jOutreeningute ning mitteerialaste treeningu-

te osas.

TULEMUSED: Kokku registreeriti uuringu ajal
121 ilekoormusprobleemi, millest 30,8% esines
polveliigese, 25,6% alaselja, 19,8% reie taga-
kiilje, 12,4% hiippeliigese piirkonnas, kaela-6la-
vootme ja kubeme piirkonnas oli kummaski 7%.

| EELRETSENSEERITUD TEADUSARTIKKEL

11 iilekoormusprobleemi kategoriseeriti raskus-
astmelt mo6dukaks kuni tosiseks probleemiks,
millest 45,5% moodustasid alaselja, 27,3% reie
tagakiilje, 18,2% polve- ja 9,1% hiippeliigese piir-
konna probleemid. Ulekoormusprobleemid ei ol-
nud seotud treeningumahuga (r=0,28; p>0,05),
kuid olid seoses kogu treeningukoormusega
(r=0,54; p<0,05). Mitteerialaste treeningute maht
oli seoses rohkemate iilekoormusprobleemide
esinemisega (r=-0,61; p<0,05) ning suur eriala-
treeningute arv oli seotud iilekoormusprobleemi-
de esinemisega (r=0,63; p<0,05). Ulekoormus-
probleemide esinemissageduse vahel erinevused
puudusid, kui vaatlusalused jaotati riihmadesse
treeningukoormuse alusel (viike, keskmine, suur)
(p>0,05).

KOKKUVOTE: Vigastustest adekvaatse iilevaate
saamiseks on soovitatav kasutada OSTRC kiisi-
mustikku, et saada tiielik tilevaade iilekoormus-
probleemide esinemisest. Ettevalmistus-
perioodil on vaja poorata rohkem tahelepanu ka
joutreeningutele ja mitteerialastele treeningutele,
et vihendada iilekoormusprobleemide riski
suurenemist.

MARKSONAD: Jalgrattasport, sportlaste monitoori-
mine, iilekoormusprobleem, OSTRC kiisimustik.

Abstract

AIM: The aim of this study was to assess and
analyse relationships between overuse musculos-
keletal problems and training load in Estonian
U18 and U23 competitive male cyclists during a
12-week preseason training.

METHODS: 17 athletes completed the Oslo Sports
Trauma Research Centre (OSTRC) questionnai-
re by email each week to register problems in the
neck and shoulder, lower back, groin, hamstring,
knee, and ankle. The duration was registered as
well as the intensity of individual training session
was estimated after every training session using
a modified rating of perceived exertion (RPE)
scale to calculate training load. The distance in
cycling and the duration of the resistance trai-
ning, cycling and non-specific training sessions
were registered weekly.

RESULTS: A total of 121 overuse problems were
registered. 30,8% were in the knee, 25,6% in the
lower back, 19,8% in the hamstring, 12,4% in the
ankle and 7% in the groin and in the neck and
shoulder region. Of all reported overuse prob-

lems, 11 were categorized as substantial, from
which 45,5% were in the lower back, 27,3% in
the hamstring, 18,2% in the knee and 9,1% in the
ankle. Overuse problems were not significant-

ly associated with session duration (r=0,28;
Pp>0,05), but were significantly related to trai-
ning load (r=0,54; p<0,05). Significant relations-
hips were also observed between non-specific
training sessions and overuse problems (r=—
0,61; p<0,05) and higher amount of cycling
sessions were significantly related to overuse
problems (r=0,63; p<0,05). No significant rela-
tionship was found between incidence of overuse
problems and training load when athletes were
grouped by their training load (light, moderate
or heavy load) (p>0,05).

CONCLUSIONS: OSTRC questionnaire is advisab-
le to use as an overuse problem surveillance met-
hod since this method captures even mild prob-
lems in male cyclists. It is important to pay more
attention to resistance trainings as well as to
non-specific training sessions to reduce the risk
of overuse problems during preseason.

KEYWORDS: Cycling, athlete monitoring, overuse
problem, OSTRC questionnaire.
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50 60%
koikidest nii profirat(urite
kui ka madalama tasemega
ratturite vigastusetest on

scotud iilckoormusega.

Siss¢juhatus

TREENITUD JALGRATTURITE
LEVINUMAD
ULEKOORMUSVIGASTUSED
Ulekoormusvigastused on sagedased spordiala-
del, kus treeningud on pikad ning olemuselt mo-
notoonse rutiiniga, nagu seda on jalgrattasport.
Ulekoormusvigastused on p&hjustatud korduvast
mikrotraumast, millel puudub vigastust poh-
justanud identifitseeritav ajahetk. Seega on tile-
koormusest tingitud vigastus olemuselt kumula-
tiivse koekahjustuse tulem (Fuller et al., 2006).
Nii profiratturite kui ka madalama tasemega
ratturite lilekoormusvigastuste sagedus on 50—
60% koikidest vigastustest (Visentini & Clarsen,
2016). Siiski voib arvata, et iilekoormusvigastus-
te osakaal on veelgi suurem, sest vigastuste re-
gistreerimiseks kasutataks uuringutes peamiselt
standardmeetodit, millega hinnatakse vigastu-
se tosidust treeningutelt voi voistlustelt eemale
jaadud paevade alusel (Fuller et al., 2006). Sel-
line lilekoormusvigastus, mis sunnib sportlast
katkestama treeningud, on n-6 jadmae tipp, sest
vigastuspausi sunnib tegema juba kaugele arene-
nud probleem (Clarsen et al., 2013). Kdesolevas
t00s kasutatakse lilekoormusvigastuste kasitle-
misel Clarsen et al. (2013) soovituste jargi
peamiselt maistet iilekoormusprobleem, sest

Ulekoormusvigastuste
kaardistamine

sportlased voivad vigastuse olemust erinevalt
moista.

Mitme autori hinnangul on erineval tasemel
sOitvate ratturite seas liks sagedasemaid vigas-
tuste piirkondi polveliiges (Bernardo et al., 2012;
Clarsen et al., 2015; Clarsen et al., 2010). Clarsen
et al. (2010) profisportlaste seas labiviidud
uuringu jargi puuduti treeningutelt koige roh-
kem polveliigese piirkonna probleemide tottu,
samas kui treeningutel osalemist héirisid enim
probleemid selja piirkonnas. Clarsen et al. (2015)
uuringus tuuakse vilja, et Norra rahvuskoondise
tasemel soitvatel jalgratturitel esineb iilekoor-
musprobleeme enim polveliigese ja alaselja piir-
konnas. Eesti U23 ja tdiskasvanute koondise
maanteerattureid uurinud Sekljutskaja (2016)
uuringus kajastuvad sagedasemate kaebustena
alaselja ja polveliigese piirkonna probleemid,
neist sooritust takistavaid probleeme esines enim
alaselja piirkonnas. Sooritust takistav alaselja-
valu on sage nii amat6or- kui ka profijalgratturite
seas (Clarsen et al., 2015; Clarsen et al., 2010).
Lisaks alaselja ja polveliigese piirkonna problee-
midele v6ib jalgratturitel esineda vaevusi teis-
teski piirkondades. Sekljutskaja (2016) uuringus
esinesid kaebused kubeme, kaela-6lavéotme ja
hiippeliigese piirkonnas. Clarsen et al. (2015)
t6id vilja iilekoormusprobleemide esinemise
ola- ja kubeme piirkonnas. Barrios et al. (2015)
on maininud alajasemete vigastusi, mis holma-
vad reie esi- ja tagakiilje ning tuharalihase piir-
konna probleeme.

TREENINGUKOORMUSE
MONITOORIMINE

Treeningukoormust saab defineerida 14bi sise-
mise ja vilise suuna, kus koormuse viliseks suu-
naks voib olla treeningul labitud kilometraaz,
ajaline kestvus voi etteantud voimsusparameet-
rid (Drew & Finch, 2016). Kui treeningutel ra-
kendatav koormus on sportlastel sarnane, siis
selle koormuse individuaalne méju sportlastele
on erinev, st et sportlaste tajutud raskusaste tree-
ningu raskusele samavéairse koormuse puhul ei
pruugi olla sarnane (Gabbett, 2016). See-

pérast on treeningukoormuse monitoorimi-

sel viga tahtis votta arvesse koormuse sisemist
suunda, mille iiks naitajaid on sportlase sub-
jektiivne hinnang treeningul tehtud pingutuse-
le (RPE, rating of perceived exertion) (Drew &

Oslo Sports Trauma Research Centre (0STRC] kiisimustik an
Ulekoormusvigastustega seonduvaid probleeme kaardistav kiisimustik
ning véimaldab tuvastada probleemi varakult ja planeerida varasemat rata ka treeningukoormust (Foster et al., 2001;
sekkumist. Clarsen et al. (2013 vérdlesid 0STRC kiisimustikku Gabbett, 2016). Antud meetodit on valideeritud
standardmeetodiga ning leidsid, et kahe meetodi vahel oli registreeritud erinevate spordialade, sh jalgrattaspordi suhtes
vigastuste esinemise erinevus kiimnekordne. Antud kiisimustikuga saab (Foster et al., 2001).

taielikuma (ilevaate tilekoormusprobleemide olemusest [Clarsen et al., Vigastuste tekkeriski seostatakse eba-

2013). Sama kusimustikku on edukalt kasutanud Ulekoormusvigastuste adekvaatse treeningukoormusega ning itha
kaardistamiseks mitmed autorid [Andersson et al., 2017; Clarsen et al., rohkem on pélvimas tihelepanu treeningute

2015; Clarsen et al,, 2014; Pluim et al., 2016; Sekljutskaja, 2016]. monitoorimine eesmérgiga ennetada vigastusi
(Drew & Finch, 2016; Hulin et al., 2016; Pluim

Finch, 2016) ning mille alusel on vdimalik maa-
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et al., 2016). Ulekoormusvigastustele viidatakse
ka kui vigadele, mis on tehtud treeningu-
koormuse planeerimises (training load error)
(Gabett et al., 2016). Uks meetodeid saamaks
iilevaadet optimaalsest treeningukoormusest on
akuutse-kroonilise treeningukoormuse suhte
(acute:chronic workload ratio) monitoorimine
(Gabbett, 2016). Mitme spordiala puhul on {ile-
koormusvigastused seotud akuutse ja kroonilise
treeningukoormuse suhte muutusega (Gabbett,
2010; Hulin et al., 2014; Hulin et al., 2016;
Pluim et al., 2016). Hulin et al. (2014) leidsid
nimetatud koormuste vahel seose, kus vigastuste
kasv suureneb, kui akuutne treeningukoormus
iiletab kroonilise treeningukoormuse. Votme-
tahtsusega vigastuste ennetamisel on seega tree-
ningukoormuse monitoorimine (Visentini &
Clarsen, 2016). Kuna treeningukoormuse ja iile-
koormusprobleemide esinemise osas pole jalg-
rattureid uuritud, voib arvata, et selline
kontseptsioon sobiks viga histi ratturite iile-
koormusvigastuste uurimiseks.

Metoodika

VAATLUSALUSED
Uuring viidi labi ajavahemikul november 2018 —
veebruar 2019. Uuringus osales 17 jalgrattaspor-
diga tegelevat meessportlast, kuuludes juuniori-
de (n=9) ja U23 (n=8) vanuseklassi. Tabelis 1 on
esitatud sportlaste lildiseloomustavad niitajad.
Uuritavaid kaasati rattaspordiga treenivate
sportlaste hulgast, kes osalesid regulaarselt tree-
ningutel ning tegelesid voistlusspordiga. Tabelis
2 on esitatud uuritavate uuringueelse hooaja
treeningute maht ja vGistlusstartide arv.
Uuringusse kaasati sportlasi koosto6s jalgratta-
treeneritega. Uuritavatele tutvustati uuringu
protseduuri ja eesmérki ning uuringus osalemise
nousolekuks voeti allkiri. Uuringus osalemine oli
koigile uuritavatele vabatahtlik. Uurimist66 14bi-
viimiseks on viljastatud Tartu Ulikooli Eetika-
komitee luba 287/T-15 19.11.2018. a.

UURINGU KORRALDUS

Esmasel kohtumisel uuritavatega koguti andmed
antropomeetriliste néitajate, treeningu-

staaZi ja eelmise hooaja treeningute kohta.
Andmete edasine kogumine toimus internetis.

12 nadala jooksul registreeriti tilekoormusprob-
leemide esinemist OSTRC kiisimustikuga Goog-
le Forms (Mountain View, CA, USA) programmis
ning paralleelselt tditsid sportlased tabelit Goog-
le Sheets (Mountain View, CA, USA) programmis
treeningutealase info ja tajutud pingutuse kohta.
Treeningukoormuse hindamiseks tuli vaatlus-
alusel sisestada iga treeningkorra kohta treenin-
gu ajaline kestvus ning anda subjektiivne hin-
nang treeningu raskusele (RPE) (Foster et al.,
2001). RPE hinde lihtsamaks skoorimiseks oli
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Vanus (a] 18,9+2,1
Kehapikkus [cm) 184,5+6,2
Kehamass (kg] 73,174
KMI (kg/m?) 21,5+1,5
Treeningu staaz (a) 8,1+3,7

KMI -kehamassiindeks

Rattakilometraaz (km) 14486,1+5370,0
Rattatreeningtunnid [h) 495,5+149,0
Treeningtunnid kakku (h) 614,1+1523
Veistlusstartide arv aastas 42,6+12,3

uuritaval tabelit taites ees vastav RPE tabel hin-
netega 0—10 ja vastavate sonaliste hinnangute-
ga. Lisaks oli iga treeningnédala 16pus vaja edasi
anda treeningutealane info, kus uuritav rapor-
teeris erialatreeningute kilometraaZi ja mahu
ning joutreeningute ja mitteerialaste treeningute
mahu. Mitteerialaste treeningute all moeldi koi-
ki tilejadanud treeninguid, milles uuritav osaleb.
Kiisimustik ja tabel saadeti iga niddala piihapdeva
ohtuks uuritavate e-mailile ning vajadusel saade-
ti meeldetuletus kolme paeva parast.

=L

Tabel 1. Uuringus
osalenud mees-
ratturite (n=17] antro-
pomeetrilised naitajad
ja treeningustaaz
(keskmine + standard-
halve].

Tabel 2. Uuringus
osalenud jalgratturite
(n=17] treeningute-
alane info ja vdistlus-
startide arv uuringu-
eelsel hooajal
(keskmine + standard-
halve].
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illckoormusprobleemi
registreeriti uuringu ajal

kokku.

Tabel 3. U18 ja U23
meesratturite (n=17]
treeningparameet-
rid 12-nadalase
ettevalmistusperioodi
jooksul (keskmine +
standardhalve).

ULEKOORMUSPROBLEEMIDE
REGISTREERIMINE
OSTRC kiisimustikuga kaardistati alaselja, kae-
la-6lavootme, kubeme, reie tagakiilje, polve- ja
hiippeliigese piirkonna probleemid. Iga loetletud
kehapiirkonna kohta esitati neli pohikiisimust,
hinnates, kuidas on esinev iilekoormusprobleem
mojutanud:
1. treeningutel osalemist,
2. moju treeningukoormusele,
3. moju sportlikule sooritusvimele.
4. Millises ulatuses kogeti nimetatud piirkonnas
siimptomeid mo6dunud nidala jooksul?

Nelja pohikiisimuse pohjal genereeriti koigi
kuue piirkonna kohta vigastuste skoor vahemi-
kus 0 (pole kaebusi) kuni 100 (tosine tervisekae-
bus) punkti, mis ilmestab antud piirkonnas
esinevat iilekoormusprobleemi niadala 16ikes
(Clarsen et al., 2013) ning arvutati ka kumula-
tiivne skoor, mis iseloomustab kindla piirkonna
vigastusskoori sportlase kohta antud uuringu
jooksul. Esinenud iilekoormusprobleemide seast
tuvastati mooduka kuni tosise raskusastmega
probleemid, mis on defineeritud kui treeningu-
koormuse moodukas kuni tésine langus, méodu-
kas kuni t6sine soorituse langus treeningutel voi
taielik voimetus tegeleda treeningutega (Clarsen
et al., 2013). Iganadalaselt leiti eraldi iga maini-
tud kehapiirkonna kohta koikide ning m66du-
kate kuni tosiste raskusastmetega tilekoormus-
probleemide esinemissagedus (Clarsen et al.,
2013).

Uuringu 16pus summeeriti 12 nadala jooksul
kogutud skoor alaselja, kaela-6lavootme,
kubeme, reie tagakiilje, polve- ja hiippeliigese

Treeningukoormus (KU/nadalas) 3939,8+1129,2
Jalgrattatreeningud (h/nadalas] 6,4+3,7
Joutreeningud [h/nadalas) 1,7+0,5
Mitteerialased treeningud (h/nadalas] 5,4+2,5
K&ik treeningud kokku (h/nadalas) 13,529

KU - koormustihik
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piirkonnas OSTRC kiisimustiku pohjal, millega
arvutati kumulatiivne probleemi tosiduse skoor
iga piirkonna kohta (Clarsen et al., 2015). Lisaks
arvutati OSTRC kiisimustiku koondskoor, mil-
leks summeeriti kogu uuringu perioodi jooksul
kogutud iilekoormusprobleemide skoor nimeta-
tud kehapiirkondade osas, mida kasutati iile-
koormusprobleemide seose leidmiseks
treeningukoormuse, mahu ja tiitipidega. Samuti
leiti iilekoormusprobleemide esinemissagedus
erineva treeningukoormusega uuritavate puhul.

TREENINGUKOORMUSE HINDAMINE
Treeningu kestuse ja sellele vastava RPE hin-

de alusel arvutati akuutne ja krooniline tree-
ningukoormus, mis on kumulatiivne treeningu-
koormus viimase 7 ja 28 treeningpéeva jooksul
(Hulin et al., 2016). Treeningukoormuse iihi-
kuks on koormusiihik (K0UJ). Leidmaks treenin-
gukoormuse moju sportlaste iilekoormusprob-
leemide esinemissagedusele, jaotati sportlased
treeningukoormuse alusel kolme rithma (viike,
keskmine ja suur koormus). Rithmad moodus-
tati 12 nadala treeningukoormuste pohjal, kus
ithe riithma moodustasid sportlased (n=5), kes
treenisid koige madalama koormusega (<33,3%
koondskoorist), teise rithma moodustasid sport-
lased (n=7), kelle treeningukoormuste kogumaht
jai vahemikku <33,3% kuni <66,6% sportlaste
koondskooridest ning kdige suurema koormuse-
ga treeninud (>66,6% koondskoorist) sportlased
moodustasid kolmanda rithma (n=5).

ANDMETE STATISTILINE ANALUUS
Andmeanaliiiisiks kasutati programmi Excel
(Microsoft Corp, Redmond, WA, USA) ja SPSS
versiooni 25.0 (IBM SPSS Statistics, Armonk,
NY, USA). Arvutati andmete keskmised ja stan-
dardhélve (X+SD) ning vigastuste esinemissage-
dused. Seoste leidmiseks tunnuste vahel kasutati
Pearsoni korrelatsioonanaliiiisi. Treeningukoor-
muse muutuse analiiiisiks kasutati paaride T-tes-
ti. Rithmadevaheliste parameetrite erinevuse
leidmiseks kasutati ANOVA testi koos LSD Post-
hoc testiga. Usutavuse nivooks voeti p<0,05 koi-
kide statistiliste testide puhul.

Tulemused

TREENINGUKOORMUS
ETTEVALMISTAVA
TREENINGUPERIOODI JOOKSUL

Koik sportlased (n=17) vastasid kogu uuringu-
perioodi jooksul iga nadal kiisimustikule ning
raporteerisid treeningukoormuse kohta. Kokku
raporteeriti 12 niddala jooksul 2751,7 treening-
tundi, mis olid jalgratta-, jou- ja mitteerialas-

te treeningute treeningtunnid, tehes keskmiseks
treeningumahuks 229,3+37,6 treeningtundi na-
dalas. Treeningparameetrite keskmised néita-
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jad lihe nadala kohta on toodud tabelis 3 ning

treeningl‘l kogu'koo?mus uuring.uperioodi jook- Enim ﬁlekoormusprobleeme

sul on esitatud joonisel 1. Treeningukoormus
suurenes usutavalt teisel nadalal vorreldes esi- esines pﬁlveliigese piilnkonnas
mese niddalaga (45408+1129 kuni 590876+1027

KU; p<0,05) ning viiendaks nidalaks vorrel-

des kolmanda nédalaga (53866+1485 kuni (30 9 8%) bl j ﬁrgneSid alaselj a

73333+2254 KU; p<0,05). Lisaks suurenes tree-

0 [ ] [ ] [ 1] [ ]
ningukoormus oluliselt 12. nadalal vorreldes 10. (25 9 6 /0 ) Ja rele tagakulje
ddalaga (59378+2006 kuni 99285+2129 KU; 0 oo
Ei oz,ioegini?lg 172. nadalal :(;ISreldesil. nidalaga (19 ) 8 /0) pllrkond-

(65712+1550 kuni 99285+2129 KU; p<0,05).

Joonis 1. Treeningu kogukoormus [+ standardhalve] U18 ja U23 meesjalgratturite [(n=17]
seas 12-nadalase uuringuperioodi jooksul (november-veebruar].

_ 120000 =
=, 100000
o [ : VA
| —
'Eq:mu
|
F  enono
o

* - usutav erinevus vorreldes -1 nadal; p<0,05
$ - usutav erinevus varreldes -2 nadalat; p<0,05
KU - koormusuhik

Joonis 2. Oslo Spaorts Trauma Research Centre [0STRC] kiisimustikuga registreeritud
U18 ja U23 meesratturite (n=17] kdikide (sinisega varvitud] ja raskusastmelt m&ddukate
kuni t8siste (oranziga varvitud) ulekoormusprobleemide esinemissagedus 12-nadalase
perioodi (november-veebruar] jooksul pdlveliigese [A), alaselja [B], reie tagakulje (C] ja
hiippeliigese (D] piirkonnas.
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Treeningukoormus  Jdutreeningute

maht (min)

(k)

Rattatreeningute
maht (min)

Mitteerialaste
treeningute
maht (min)

Treeningute maht
kokku (min)

OSTRC koondskoor 0,54* -0,02 0,63* -0,61* 0,28
Kaela-6la pk 0,47 0,17 0,09 011 0,23
Alaselja pk 0,15 0,16 0,41 -0,61* 0,03
Kubeme pk 0,39 -0,01 0,41 -0,28 0,27
Reie tagakulje pk 0,39 0,15 0,40 -0,36 0,23
Pélveliigese pk 0,47 -0,26 0,49* -0,38 0,25
HUppeliigese pk 0,59* -0,20 067* -0,58* 0,32

* - statistiliselt usutav korrelatsioon; p<0,05; KU - koormustihik; pk - piirkand

Tabel 4. Treeningu-
koormuse,
joutreeningu,
rattatreeningu

ja mitteerialase
treeningu seos
Oslo Sports Trauma
Research Centre
[OSTRC] ktisimus-
tiku koondskoori,
kaela-8lavootme,
alaselja, kubeme,
reie tagakiilje,
pblve- ja hippe-
liigese piirkonna
Ulekoormuspraob-
leemidega U18 ja
U23 meesrattu-
rite (n=17] seas
12-nadalasel pe-
rioodil (november-
veebruar].

ULEKOORMUSPROBLEEMIDE
ESINEMINE

16 sportlase seas registreeriti 12-nddalase pe-
rioodi jooksul kokku 121 iilekoormusprobleemi,
neist 11 kategoriseeriti mo6duka kuni tosise ras-
kusastmega. Enim iilekoormusprobleeme esi-
nes polveliigese piirkonnas (30,8%), jargnesid
alaselja (25,6%), reie tagakiilje (19,8%), hiip-
peliigese (12,4%) ning kaela-6lavéotme (7%)

ja kubeme piirkond (7%). Mo6duka kuni tosi-
se raskusastmega tlilekoormusprobleemidest
moodustasid alaselja (45,5%), reie tagakiilje
(27,3%), polve- (18,2%) ja hiippeliigese (9,1%)
piirkonna probleemid ning kaela-6lavootme

ja kubeme piirkonnas ei registreeritud iihte-

gi tosist probleemi. Jooniselt 2 on niha suure-
nenud tilekoormusprobleemide levimust uu-
ringu algfaasis, samas ilmnesid vigastused labi
kogu uuringuperioodi. Vaid uuringu keskosas
ei registreeritud reie tagakiilje ja hiippeliigese
piirkonnas paari nidala jooksul {ilekoormus-
probleeme. M6dduka kuni tosise raskusastme-
ga lilekoormusprobleemide levimus oli suurem
uuringu esimeses pooles. Joonistel ei kajastata
kaela-6lavootme ja kubeme piirkonda, sest neis
piirkondades esines vaid tiksikuid iilekoormus-
probleeme.

ULEKOORMUSPROBLEEMIDE SEOS
TREENINGPARAMEETRITEGA
Treeningu kogukoormus 12 nadala jooksul oli
seotud hiippeliigese piirkonna tilekoormus-
probleemide ning OSTRC kiisimustiku koond-
skooriga (p<0,05; tabel 4). Statistiliselt oluli-
sed seosed leiti veel rattatreeningute mahu ning
OSTRC kiisimustiku koondskoori (p<0,05),
polve- ja hiippeliigese piirkonna (p<0,05) iile-
koormusprobleemide vahel. Lisaks leiti usu-
tav seos mitteerialaste treeningute, OSTRC
kiisimustiku koondskoori, alaselja piirkonna
(p<0,05) ja hiippeliigese piirkonna (p<0,05)
probleemide vahel. Statistiliselt olulist seost ei
leitud joutreeningute ning OSTRC kiisimustiku

koondskoori vahel (p>0,05). Samuti ei

leitud statistiliselt olulist seost treeningute kogu-
mahu ja OSTRC kiisimustiku koondskoori vahel
(p>0,05).

ULEKOURMUSPRUBLEEMIDE
ESINEMISSAGEDUS VAIKESE,
KESKMISE JA SUURE
TREENINGUKOORMUSE KORRAL
Tuvastamaks treeningukoormuse maoju sport-
laste iilekoormusprobleemide esinemissagedu-
sele, moodustati treeningandmete pohjal kolm
rithma, kus voeti aluseks kogu 12 nédala tree-
ningukoormus. Esimese riithma moodustasid
sportlased (n=5), kes treenisid koige madalama
koormusega (kogumaht <33,3% koondskoorist;
<41179,95 KU). Teise riihma moodustasid sport-
lased (n=7), kes treenisid keskmise koormusega
(<33,3% kuni <66,6% koondskoorist; 41179,95—
50334,86 KU7). Kdige suurema koormusega tree-
ninud (>66,6% koondskoorist; >50334,86 KU)
sportlased moodustasid kolmanda riithma (n=5).

Vorreldes erineva koormusega treenivate
sportlaste treeningukoormuse ja iilekoormus-
probleemide vahelist esinemissagedust, leiti
ainuke usaldatav erinevus treeningukoormuse ja
kubeme piirkonna iilekoormusprobleemide
vahel koige enam treenival rithmal vorreldes
keskmise koormusega treeniva rithmaga
(p<0,05).

Arutelu

ULEKOORMUSPROBLEEMIDE
REGISTREERIMINE JA ESINEMINE
UURINGU VALTEL

Sarnaselt Bernardo et al. (2012) ja Clarsen et al.
(2015) uuringutele registreeriti kdesolevas uurin-
gus enim probleeme polvepiirkonnas. Seevastu
Clarsen et al. (2010) 12-kuulises profirattureid ja
Sekljutskaja (2016) 12-nidalases Eesti U23

ja taiskasvanute maanteerattakoondist holma-
nud uuringus registreeriti enim tilekoormus-



probleeme alaselja piirkonnas. Kéesolevas
uuringus registreeritud sooritust hairivatest ja
takistavatest iilekoormusprobleemidest ligi-
kaudu poole moodustasid alaseljaprobleemid,
millele jargnesid reie tagakiilje ja polveliigese
piirkonna probleemid. Sekljutskaja (2016) uurin-
gus esines enim tosiseid probleeme alaselja-
piirkonnas, kuid Clarsen et al. (2010) ja Clarsen
et al. (2015) uuringutes leiti enim tosiseid iile-
koormusprobleeme polveliigese piirkonnas.

Keeruline on vorrelda kdesoleva uuringu vigas-
tustega seonduvaid tulemusi teiste autorite tule-
mustega, sest suurt rolli méngib uuringu periood
ja kestus. Kiesolev uuring viidi 14bi ettevalmis-
tusperioodil ning Sekljutskaja (2016) sama pikk
uuring voistlushooajal, kus koormused on suure-
mad ning organism vGib seet6ttu olla altim iile-
koormusprobleemide tekkele. Seda ilmestab
kiesoleva t60 ja Sekljutskaja (2016) alaselja piir-
konna tilekoormusprobleemide esinemissage-
dus, mis oli vastavalt 25,6% ja 76,9%. Ehk koige
ldhedasem uuring vordlemaks kiesoleva t66
tulemusi on Clarsen et al. (2015) uuring, mis
sarnaselt viidi 1abi ettevalmistusperioodil ning oli
13 nddalat pikk, kuid valim oli oluliselt suurem
(n=98). Sarnaselt leidsid autorid enim prob-
leeme polveliigese piirkonnas, kus need moodus-
tusid 23% koikidest lilekoormusprobleemidest,
sarnanedes ka esinemissageduse poolest. Suur
erinevus oli sooritust hiirivate voi takistavate
iilekoormusprobleemid seas. Kui kdesolevas
uuringus olid selleks probleemid alaseljas, moo-
dustades 45% koikidest tosistest iilekoormus-
probleemidest, siis Clarsen et al. (2015) uuringus
olid sagedasemad pdélveliigese probleemid, mis
moodustasid vaid 8%. Kokkuvotteks voib suu-
resti mdjutada iilekoormusprobleemide esine-
mist treeningperiood, valimi suurus ning
uuringu periood. Olenemata mainitud faktoritest
esineb ratturitel siiski koige enim polveliigese ja
alaselja piirkonna probleeme.

Kiesolevas uuringus leiti uuringuperioodi
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algusel suurenenud levimus nii koikide kui ka
moodukate kuni tosiste raskusastme tilekoormus-
probleemide osas. Ulekoormusprobleemide
suurem esinemissagedus uuringu algusel {ihtib
joonisel 1 kujutatud treeningukoormuse osas, kus
leiti usutavad erinevused esimeste uuringunida-
late vahel (p<0,05). Clarsen et al. (2015) kirjelda-
vad samuti suurenenud iilekoormusprobleemide
esinemissagedust ettevalmistusperioodi alguses.
Ka Clarsen et al. (2010) kogu treeninghooaja
viltel tehtud uuring kirjeldas alaselja ja polve-
liigese piirkonna tilekoormusprobleemide esine-
mist enim ettevalmistusperioodi algusel, mida
autorid selgitavad treeningukoormuse jarsu tou-
suga. Kiesoleva t60 uuritavatel oli kogu treenin-
gukoormus uuringu véltel vordlemisi sarnane,
kuid koormuse osas esines siiski olulisi muutusi,
mis voivad soodustada vigastuste riski teket.

ULEKOORMUSPROBLEEMIDE SEOS
TREENINGUPARAMEETRITEGA
Kiesolev uuring viidi 14bi ettevalmistusperioo-
dil (november—veebruar), millal on suurem osa-
kaal jou- ja mitteerialastel treeningutel, eriala-
treeninguid on vihem ning treeningukoormus
vorreldes voistlushooajaga on madalam. Uuringu
tulemuste pohjal v6ib 6elda, et ainult treeningu-
te maht ei ennusta vigastuste teket, vaid pigem
treeningukoormus, kuna just treeningukoormuse
ja vigastuste riskiskoori vahel esines usutav seos
(r=0,54; p<0,05). Ulekoormusprobleemide
tekkerisk treeningukoormuse suurenedes on
toendoline, mistottu on selgitatav vigastuste
vaiksem esinemine kaesolevas t60s vorreldes
Sekljutskaja (2016) tulemustega. Samuti ilmes-
tab seda Sekljutskaja (2016) ja kdesoleva t66
uuritavate keskmine nédalane treeningumaht,
mis on sarnane (vastavalt 14,7+2,3 ja 13,5+2,9
tundi), kuid Sekljutskaja (2016) uuringus leiti
oluliselt suurem vigastuste esinemine.
Uuringuga leiti, et vigastusi on seda vihem,
mida rohkem on treeningukavas lisaks
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Uuringuga leiti, et vigastusi
on seda vihem, mida rohkem
on (reeningukavas lisaks
crialastele treeningutele
milteerialaseid treeninguid.

erialastele treeningutele mitteerialaseid treenin-
guid. Mida vihem on treeningukavas mitte-
erialaseid treeninguid, seda kérgem on vigas-
tuste skoor. Seega peaks ettevalmistusperioodil
olema treeningukavas lisaks rattatreeningutele
mitteerialaseid treeninguid, mille kasutegur voib
olla mitmekiilgsuses, mis tasakaalustab ratta-
treeningute monotoonsust. Markimist vajab seos
alaseljavalu ja mitteerialaste treeningute vahel,
mistottu alaseljavalu vihendamiseks ja enneta-
miseks tuleks keskenduda mitteerialaste treenin-
gute tegemisele. Voib viita, et mitteerialaste
treeningute ebapiisav osakaal suurendab riski
alaselja piirkonna iilekoormusprobleemide tek-
keks ning see kinnitab mitteerialaste treeningute
vajalikkust, eriti ettevalmistusperioodil.
Keeruline on selgitada seose puudumist jou-
treeningute ja tilekoormusprobleemide vahel,
sest erinevad uuringud on viidanud joutreenin-
gute tahtsusele vigastuste riski alanemisel (van
der Horst et al., 2015; Petersen et al., 2011;
Zouita et al., 2016). Uks pohjusi v&ib olla, et jou-
treeninguid oli tehtavate treeningute suhtes liiga
véahe. Lauersen et al. (2018) kirjeldasid joutree-
ningute rolli vigastuste ennetamisel pallimangi-
jate ja ajateenijate seas ning leidsid, et jou-
treeningute kombineerimise tulemusena vihene-
sid vigastused keskmiselt 66%. Samas ei ole
ratturite seas viidud 14bi uuringuid, kus oleks
uuritud joutreeningute moju vigastuste enneta-
misele, kiill aga on uuringuid, mis kinnitavad

Uuringu praktiline rakendatavus

selle positiivset m&ju sooritusvéimele nagu néi-
teks maksimaaljou ja -voimsuse paranemine
(Berryman et al., 2018; Rennestad et al., 2015).

Jagades sportlased treeningukoormuse alusel
rithmadesse, ei leitud, et sportlased, kes treeni-
vad oluliselt viiksema v6i suurema koormusega,
erineksid iiksteisest vigastuste riskiskoori poo-
lest. Uks pdhjuseid vib olla, et kdigil kolmel
vorreldaval riihmal varieerus rithmasisene vigas-
tuste riskiskoor suuresti. Ainuke usutav erinevus
leiti treeningukoormuse ja kubeme piirkonna
illekoormusprobleemide vahel kbige enam tree-
nival riihmal vorreldes keskmise koormusega
treenival riithmaga (p>0,05), mis aga tuleneb
sellest, et keskmises riihmas ei raporteeritud
ithtegi probleemi. See omakorda viitab tosiasjale,
et vigastuste riskiskoori moéjutavad olulisel maa-
ral muud tegurid, mida antud uuringus ei suude-
tud kontrollida, nagu niiteks haiguspaevad,
ebasobiv rattaasend, kroonilised vigastused, muu
(treening-, kooli- v6i t66-) koormus.

Lisaks ei olnud kiesoleva t60 uuritavate tree-
ningute maht (13,5+2,9 tundi nddalas) suur, mis
oleks ménginud vigastuste tekkel suurt rolli ning
pohjustanud siisteemselt vigastusi. Vigastuste
monitoorimine on individuaalne protsess, milles
mangivad rolli mitmed individuaalsed faktorid.
Seetottu on keskmiste tasemel soovitusi anda
keeruline ning vahem praktiline. Kuna vigastuste
esinemine on igal sportlasel lihtuvalt treeningu-
koormusest erinev, peaks sportlasi regulaarselt
monitoorima, et kohandada sportlase treening-
plaani vastavalt sellele individuaalselt.

UURINGU TUGEVUSED JA PIIRANGUD
Uuringu puuduseks on viike valim. Kaasates
rohkem sportlasi, suureneb statistiline v6im-
sus ning voiks leida rohkem voimalikke seoseid
treeningukoormuse ja iilekoormusprobleemide
vahel. Samuti on piiranguks lithike uuringupe-
riood. Palju lisavaartust annaks uuringule juurde
sportlaste monitoorimine kogu treening- ja voist-
lushooaja viltel, sest sellisel juhul on koormus-
te kdikumised oluliselt suuremad ning tingimu-
sed vigastuste tekkeks suuremad. Viikse valimi
ja lithikese perioodi tottu leiti kokkuvéttes vihe
vigastusi.

T60 tugevuseks on treeningukoormuse ja

1. Eesti U18 ja U23 vdistlusklassi meesratturite seas moodustasid
12-nadalase ettevalmistava treeninguperioodi jooksul nii kBikidest
kui ka raskusastmelt moddukatest ja tdsistest registreeritud Ule-
koormusprobleemidest enim probleemid pélveliigese, alaselja ja reie
tagakulje piirkannas.

vigastusriski samaaegne hindamine U18 ja U23
meesratturitel, sest siiani on tehtud vahe uurin-
guid antud teema kohta. Antud uuringu tulemu-
sed annavad voimaluse rakendada leitud
praktilisi aspekte treeningtoos, aidates treeneri-
tel seda paremini planeerida ning suurendades
fiisioterapeutide ja treenerite koost66d.

Kiisimustiku vastamisprotsent oli iganddala-
selt 100%. Sportlastele meeldetuletava e-maili
saatmine aitas alaraporteerimist kindlasti vihen-
dada. Viga vihesed uuringud, kes kasutavad
OSTRC kiisimustikku, raporteerivad tildjuhul nii
edukat tagasisidet. W

2. Ulekoormusprobleemide riski maandamisel on oluline kambineerida
ettevalmistusperioodil jalgrattatreeninguid mitteerialaste treenin-
gutega ning treeningute mahu monitoorimisele vaiks eelistada
treeningukoormuse monitooringut vigastuste riski hindamisel.

3. Sportlased, kes treenivad oluliselt madalama vé&i kérgema treeningu-
koormusega, ei erine Uksteisest Ulekoormusprobleemide poalest,
juhul kui treenitakse ligikaudu 11-16 tundi nadalas.
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| aste- ja noortespordis on pohitingimus tagada osalejate mitmekulgne heaolu.
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Seda on kasitletud mitmes dokumendis: Eesti Vabariigi lastekaitse seaduses,

Eesti spordiseaduses, laste Oiguste konventsioonis, Eesti spordi hartas, Euroopa

spordieetika koodeksis jne.

eaolu hindamisel on lisaks

objektiivsetele néitajatele viga

tahtis arvestada subjektiivset

enesetunnet. Seda eriti spordis,

kus kavandatud sportlik tegevus
on tervisekaebuste tottu peaaegu alati lithemat
voi pikemat aega héiritud. Nii voib katkeda
sportlik karjaar ja vajaliku elukestva liikumis-
harrastuse kujunemine.

Spordiarstide igapdevat6os kohtume noor-
sportlaste tervisekontrolli kdigus sageli
noortega, kelle tervisekaebused on pidurda-
nud sportlaskarjaari, varjutanud sportimis-
roomu ja takistanud positiivsete emotsioonide
saavutamist sportimisel.

Noorsportlaste
tervisekontroll

Noorsportlaste tervisekontrolli ehk tervise-
uuringu eesmairk on kaitsta sportlase tervist

ja tagada ohutu treenimine. Samuti vidhenda-
da noustamise ja ennetustegevuste abil spordi-
ga kaasnevate terviseprobleemide ja vigastuste
tekkeriski tulevikus.

Eesti Spordimeditsiini Foderatsioon on koos-
t60s haigekassaga to6tanud vilja tegevus-
juhendi ,,Noorsportlaste tervisekontroll spor-
diga seotud tervisekahjustuste ennetamiseks®,
mis késitleb Eestis tehtavaid terviseuuringuid,
mille sihtriihm on kuni 19-aastased (k.a) regu-
laarselt (iganddalaselt) treenivad ja voistlevad
noorsportlased.

Noorsportlaste spordimeditsiiniline tervise-
uuring koosneb anamneesist, arstlikust 1abi-
vaatusest (antropomeetria ja kehalise arengu
hindamine, organisiisteemide kliinilis-fiitisika-
line uurimine) ja funktsionaalsetest uuringutest
(spirograafia, EKG, koormus EKG / kardiopul-
monaalne koormustest). Vajadusel saab spordi-
arst suunata sportlase lisauuringutele ja konsul-
tatsioonidele. Tervisekontroll on plaaniline,
valistatud on akuutsed traumad ja haigused.

Enne spordimeditsiinilisele terviseuuringule
tulekut tdidab noorsportlane, lapsevanem voi
hooldaja sportlase kohta tervisliku seisundi
kiisimustiku, kus mitmed kiisimused eeldavad
subjektiivset hinnangut oma enesetundele.

Peamine diagnostiline vahend noorsportlaste
kaebuste pohjuste selgitamisel on kardiaalne

Naiteid tervisliku seisundi
kUsimustikust:

1. Kas teil on madni mure, mille Ule tahaksite arstiga néu pidada?

7. Kas olete sportimise ajal voi parast sportimist minestanud voi
olnud minestuse aarel?

8. Kas olete sportimise ajal tundnud ebamugavustunnet, valu voi
pingetunnet rinnus?

9. Kas teil on sportimise ajal esinenud stdame rutmihaireid
(nt sidamepeksleming, stida on jatnud l66ke vahele vms]?

12. Kas te vasite oluliselt kiiremini vBi esineb hingeldust rahkem kui

treeningukaaslastel?
21. Kas mani teie liiges valutab, kuumab, on paistes v6i punetab?

23. Kas teil esineb sportimise ajal kdha, aevastamist, hingamis-
raskust voi 6hupuudust?

32. Kas teil on sportimise ajal esinenud peavalu?

34. Kas teil on palava ilmaga sportides tekkinud halb enesetunne?
35. Kas teil esineb sportimise ajal sageli lihaskrampe?
Vastusevariandid on: ,Ei“ ja ,Jah".

Jah-vastuseid Ulaltoodud kisimustele voib maaratleda kaebusteks,
mis vajavad arsti vastuv8tul tapsustamist kusitlusega ning poh-

juste selgitamist uuringutega.

voi kardiopulmonaarne koormustest, kus labora-
toorsetes tingimustes uuritakse organismi koha-
nemisreaktsioone doseeritud fiiiisilisele
koormusele.

Voistlussportlaste koormustestidel eeldatakse
sportlase maksimaalset pingutust, kus arst moni-
toorib terviseniitajaid, jalgib sportlase tehnilist
sooritust, motiveeritust ja pingutustaluvust ning
peale maksimaalse koormustaluvuse (erinevates
kontekstides nimetatud ka tildiseks kehaliseks
voimekuseks, to6voimeks, aeroobseks voimeku-
seks, aeroobseks t06voimeks, vastupidavuseks)
fikseerib kaebuste ilmnemisel EKG, pulsi, vere-
rohu ja hapnikutarbimise naitajad.

Kes ja miks
kaebavad?

1. Avaldatud uuringutes ja ka meie tdhelepane-
kutel esitavad enam iilekoormusest tingitud
tugi-lilkumissiisteemi kaebusi eliit- ja kiires
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Mitmeid kaebusi ja ka
tervischiiireid esineb sageli
suuremate koormustega
treenivatel neidudel.

kasvuperioodis noorsportlased. Arsti vastu-
votul kuuleme rohkem tervisemuresid vas-
tupidavusalade esindajatelt, nendel on diag-
noositud enam siidame-vereringe ja jooksjatel
tugi-liikumissiisteemi patoloogiat. Mitmeid
kaebusi ja ka tervisehiireid on sageli suure-
mate koormustega treenivatel neidudel.

. Osale kaebustega noorsportlastest pohjustab

muret fiilisilise pingutusega kaasnev ebamu-
gavustunne: stidamel6ogisageduse tous, hin-
geldus, lihas-kooluspinge, higistamine. Sageli
hinnatakse neid organismis toimuvaid nor-
maalseid fiisioloogilisi reaktsioone tervise-
haireks ja lopetatakse tegevus. Nii ei toimu
loodetud sportlikku arengut ja 16peb sporti-
mistahe.

. Paljud noorsportlased on kérge pingutus-

taluvusega, st suudavad pikaajaliselt taluda

pingutusega kaasnevat ebamugavust. Sage-
daste kaebustega kirjeldatakse ilmselt oma
pingutusaegset enesetunnet, sest mitmetel
juhtudel, nii tervisekontrolli kiigus teostatud
uuringutel, lisauuringutel kui ka eriarstide
konsultatsioonidel kaebustele vastavat hai-
gust ei tuvastata. Nad muretsevad voimaliku
avaldumata tervisehdire kartuses, mis

voiks takistada paremaid sportlikke tule-
musi. Arstide tdhelepanekul on sellised tub-
lid noored sportlased predisponeeritud iile-
koormusteks.

Ulaltoodut saab pshjendada terviseuuringute
tulemustega, arsti tdhelepanekutega sportlaste
koormustestide soorituse jalgimisel ning toetu-
des kirjandusandmetele.

Kes ja kuidas
aitaks?

1. Sportlane ise, vorreldes enesetunnet erine-
vatel koormustel ja olukordades kaas-
aegsete tehnoloogiavahendite ja terviseuu-
ringu objektiivsete nditajatega. Pohjaliku-
maks analiiiisiks tuleks subjektiivsed




hinnangud ja objektiivsed néitajad sisesta-

da treeningpievikusse. See oskus peaks olema
omandatud uue liikumisGpetuse ainekava t66-
versiooni jargi juba pdhikooli teises astmes.

2, Perekond, fiiiisilise aktiivsuse algrakuke, kus
jalgitakse ja margatakse muutusi laste vaimses
ja fiitisilises seisundis ning selgitatakse lapsele
v06i noorele, mis toimub organismis viasimuse,
haiguse voi haigusjargses seisundis. Lapse-
vanemal tuleb hoiduda sportlike tulemuste iile-
tdhtsustamisest, meeles tuleb pidada, et nduda
ei tohi rohkem, kui noorsportlase voimed
lubavad.

3. Kool, 16imides inimeseGpetuse, bioloogia ja
kehalise kasvatuse 6ppekavades ettendhtud pa-
devused iihtseks oskuseks nii, et Gpilane saaks
neid teadmisi rakendada sportimisel oma keha
tunnetamiseks ja enesetunde hindamiseks.

4. Treener, jitkates ja jalgides Gpilase poolt koo-
lis omandatut ning seda treeningprotsessis
pidevalt tdiendades. Sportlase areng eel-
dab koost66d treeneri ja oma enesetunnet
adekvaatselt hindava sportlase vahel. Eesti
spordiseaduse § 6 iitleb, et treener peab
tagama sportliku treeningu aluspohimotete
jargimise ja ohutuse ning jalgima treeningu-
koormuse vastavust juhendatavate tervislikule
seisundile.

5. Noortespordi korraldajad, kelle tegevuses
tuleks hoiduda liigsest orienteeritusest voist-
lustele ja tulemustele.

| TEADUSARTIKKEL

Sportast saab aidata
sportlane ise, perekond, kool,
noortespordi korraldajad,
(reener ja arstid.

6. Arstid, kes aitavad uuringutega vilistada,
avastada, diagnoosida, ennetada voi ravida voi-
malikke kaebusi pohjustavaid tervise-
rikkeid.

Spordimeditsiinilises tervisekontrollis antud
arstide soovitused, kuidas treenida ja korraldada
elurezZiimi nii, et toimuks soovitud sportlik areng
ja samas tagatud mitmekiilgne heaolu, on hinda-
matu vaartusega. Oluline on pohimote: rasgi,
kuula, kiisi, aruta, jargi arstide nouandeid! H

Enne otsuste langetamist
voiks noorsportlased pidada
silmas jiargmist pohimotet:
ridgi, kuula, Kkiisi, aruta,
jargi arstide nouandeid!
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Kaks ja pool aastat
tagasi kirjutasime
(Liikumine & Spart

nr 16/2018), et vaar-
kohtlemise riskid ja
ennetus spordis vaarivad
eraldi luubi alla votmist.
Poolteist aastat

tagasi kirjutasime
[Liikumine & Sport

nr 18/2019), et spordi-
uldsus suhtub vaar-
kohtlemise ennetamisse
jarjest tdsisemalt.

Nuud nendime, et
puudu on selgetest juhis-
test, kuidas kaituda olu-
korras, kus vaarkohtlemise
vOi ahistamise kahtlus
puudutab vahetult
il ' mond treenerit, spordi-

p o ; organisatsiooni vai alaliitu.
gy : Millised olukorrad tekita-
S iy vad vaarkohtlemise enne-
® v ¢ tamisel ning juhtumitele
reageerimisel kimbatust?

r
E N Eesti susteemi ndrgad kohad

Puudub spardivaldkonnale suuniseks olev kaitumisjuhend.
Info jagamine on ebalihtlane - seda seoses nii abivdimaluste,

Uhiste vaartuste kui ka juhtumikarraldusega.

Teadmised vaarkohtlemise ning laste heaolu tagamisest an
vahesed.

Fotod: Shutterstock
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evadel 2021 on Eesti avalikkuse

ette joudnud mitmed, seekord

seksuaalse vaarkohtlemise naited

jalgpallis ja korvpallis. Need nai-

ted lisanduvad varem avalikuks
tulnud ratsutamise, karate, pesapalli, véimlemise
jt juhtumite ritta. Loetelu on juhuslik, kiillap on
neid naiteid ldhiajaloos veel.

Norra Oliimpiakomiteele tehakse iga kuu kaks
kuni kiimme p66rdumist, mis on seotud sek-
suaalse vadarkohtlemise voi ahistamisega. Vottes
juurde vaimse ja fiiiisilise vaiarkohtlemise néited,
voiks see anda suurusjargu, millega peaksime
arvestama. Pinna all on podisemas kardetavasti
rohkem néiteid. Selleks annavad alust uuringud,
mis kisitlevad vaiarkohtlemise levikut laste ja
noorte seas ning kas voi koolitustel vihjamisi
toodavad niited. On raske méelda ohvritest, kes
otsivad sisimas hetke, et padseda ummikseisust.
Taiskasvanute kohustus on luua lastele turva-
tunne ning kaitsta selliste soovimatute koge-
muste eest, mille tegelik m&ju v6ib ilmneda alles
aastate parast.

Eesti spordikorralduse nurgakivi on kokku-
lepe, et igaiihel peab olema voimalus sportida
keskkonnas, mis austab inimoigusi ning jargib
ausa spordi jt spordieetika pohimotteid. Iga
spordiorganisatsioon peab tagama sportliku
keskkonna, mida iseloomustavad lugupidamine,
oOiglus ja tahtliku vagivalla igasugune puudumine
sportlaste suhtes. Eesti spordi visioon on, et
spordi harrastamine peaks olema koigi jaoks
tore. Kui keegi kogeb viirkohtlemist, hooletusse
jatmist, isoleerimist, mikroagressioone jms, siis
ei ole see enam tore ning seatud visiooni ei
jargita.

Kuidas moelda ning tegutseda treeneri voi
spordiorganisatsiooni juhina olukorras, kus ilm-
neb seksuaalse vaarkohtlemise voi ahistamise
kahtlus minu spordialal voi lausa minu organi-
satsioonis? Esmalt on vajalik, et igas spordiorga-
nisatsioonis, aga ka laiemalt Eesti spordis oleksid
paigas vaiarkohtlemise ning ahistamise poliiti-
kad. Teiseks peaksid olema kokku lepitud reeglid
selle kohta, milline on sobimatu kiditumine
(2019. aastal uuendatud treenerite eetikakoo-
deks). Kolmandaks peab nii valdkond tervikuna
kui ka iga spordiorganisatsioon pakkuma vasta-
vaid koolitusi, mis kahe eelneva punkti sisu

Viiirkohtlemise voi ahistamise
ohvriks langemise infole peab
alati jiirgnema mingisugune
reaktsioon.
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kinnistaksid ning annaks vajalikud oskused,
kuidas kiituda vaarkohtlemise kahtluse korral.
Neljandaks peavad paigas olema protseduuri-
reeglid voimaliku juhtumiga tegelemiseks.

Spordiorganisatsioonile, treenerile voi juhen-
dajale voivad voimalikes voi ka enda praktikas
juhtuvates olukordades orienteerumisel olla
heaks suunajaks jargnevad kuus motet.

Kuus suunavat
motet

1 o NULLTOLERANTS
Nulltolerants ahistamise suhtes peab viljenduma
ohvri jaoks reaalsetes tegudes. Nulltolerants
on tugev seisukoht ning tdhendab, et millegi
osas puudub heakskiit, see on lubamatu. Kas
Eesti spordis valitseb nulltolerants ahistamise
ja diskrimineerimise suhtes? Lisaks, ainult
verbaalsest viljendamisest ei piisa. Eriti
konkreetses olukorras, kus keegi on jaganud
enda vaarkohtlemise kogemust. Kiillaltki lihtne
on Oelda, et vadrkohtlemise suhtes valitseb
taielik nulltolerants. Marksa raskem niib olevat
tegutseda nii, et nulltolerants valja paistaks ning
valjenduks ka tegudes.
Naide 1. Noorsportlane esitab kaebuse, et tree-
ner on teda vdgistanud. Ta lisab, et see juhtus
spordirajatisel. Treener eitab tegu ning toob sel-
gituseks, et ta ei meeldi antud sportlasele tree-
nerina. Politsei uurib juhtumit, kuid menetlus
lopetatakse, kuna pole piisavalt toendeid.
Kujutame ette, et vdgistamine leidis reaalselt
aset. Kuidas sellisel juhul anda sportlasele
tunne, et Eesti spordis valitseb nulltolerants
vadrkohtlemise suhtes? Kiisimusele peab leidma
vastuse selliste juhtumite lahendamise eest vas-
tutav organisatsioon (Eesti kontekstis Eesti
Antidopingu ja Spordieetika SA). Reageerida
tuleks nii, et sportlane tunneb, et spordi konteks-
tis valitseb vddrkohtlemise suhtes nulltolerants.

Uks reegleid on, et alati tuleb juhtunule, saa-
dud infole reageerida. Vaarkohtlemise voi ahista-
mise ohvriks langenud sportlase antud infole
peab jargnema reaktsioon. Reaktsioon ise vdib
olla erinev. Politsei otsustab, kas tegemist oli
kuriteoga. Samuti, kas menetlusega kogutakse
piisavalt tdendeid selleks, et esitada kellelegi
siitidistus. Spordipere otsustab, kas rikutud on
spordivaldkonna reegleid ning kas treenerit usal-
datakse edasi. Tuleb hinnata, kas on risk, et sek-
suaalne vaarkohtlemine voi ahistamine v6ib
jatkuda. Tuleb hinnata, kas ohver soovib jatkata
treeningutel kdimist. Kui 6elda sportlasele ja
treenerile, et juhtum ei olnud tosine ja jatkaku
nad senisel moel, siis see ei ole dige. Tavaliselt
voib ohver sellisel juhul loobuda spordist, vGib



vahetada klubi. Treener aga jitkab. Uldise reeg-
lina — kui kumbki ei suuda jatkata samas klubis
— peaks lahkuma see, kelle kditumisega seoses
on olnud pretensioone.

Kui tegemist on raskema vaarkohtlemise juh-
tumiga, mida uurib politsei, kus esitatakse siiti-
distus ning toimepanija moistetakse siitidi, siis
kaasneb lastekaitse seadusest (§ 20) tulenevalt
treenerile kas ajutine voi eluaegne keeld to6tada
lastega. Koige raskemate juhtumite puhul on
seega tagajarg spordialal treenerina tegutsemise
keeld.

2. ERINEVAD REAKTSIOONID

Nulltolerants kehtib ka juhtumites, mis pole nii
rasked voi tosised.

Nadaide 2. Sportlane tunneb, et treener puudutas
teda moel, mis tekitas ebamugavustunde. Tree-
ner litleb, et see, kuidas ta sportlast puudutas,
on viis, kuidas ta puudutab koiki sportlasi. Tal
el olnud mingisuguseid seksuaalseid tagamot-
teid. Nii voib juhtuda nditeks laskespordis, kus
treeneril on vaja hoida véi puudutada sportlase
kastvart. On véimalik, et sportlane tunneb, et
see on seksuaalne ahistamine.
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Jata meelde!

e Soov jaada erapoaletuks tahendab lubamatu kaitumise heakskiit-
mist. Tegevusetus = heakskiit.

e Kdrvalseisja vaikimine laseb vaarkohtlejal edasi tegutseda.

e Kaituma peab nii, et Uhelt poolt ma vitangi juhtumit tdsiselt, teisalt
peab see nii ka naima.

e Koik spordiga seotud inimesed peavad teadma, mida teha vaarkoht-
lemise kahtluse karral.

Peab olema selge, kelle poole poorduda, kui ise ei tea, kuidas kaituda.

Uldine lihenemine peaks olema, et kui sportla-
ne tunneb puudutust ebameeldiva, ahistavana,
siis nii ka on. Reaktsioon vGib piirduda treeneri-
le iitlemisega, et ta ei peaks konkreetsest sport-
last sellisel moel puudutama. Kui naiteks kellele-
gi ei meeldi, et teda kallistatakse, siis tuleb seda
arvesse votta. Seega on voimalik 6elda treenerile,
et isegi juhul, kui tegemist on tavaparase treenin-
gul ette tuleva puudutamisega, mille eesmérk on
treenida sportlast paremaks, on sportlasel digus
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Vairkohtlemisest teades
crapooletuks jiides valitakse
ikkagi pool, toetatakse
vidirkohtlejat ning
viidrkohtemist.
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paluda, et teda ei puudutataks. Isegi kui see toob
kaasa selle, et sportlasest ei saa nii tipptegijat.
Seega, reaktsioon sellises olukorras on: treener ei
tohiks puudutada sportlast sellisel moel. Uhtlasi
voiks votta seda signaalina, et v6ib olla on teisi-
gi sportlasi, kes samuti ei soovi, et neid katsutak-
se, kuid kes ei ole julgenud seda Gelda. Sageli on
toendoliselt teisigi, kes tunnevad end sama eba-
mugavalt, aga ei ole sellest rddkinud. Miks? Kas
voi sellepirast, et ei ole tavaks treenerile vastu
hakata.

3 o VANAD JUHTUMID

Rahulolev sportlane saab tervikuna mérksa pare-
ma kogemuse. Kui spordiorganisatsioonis on iil-
diselt radgitud vaarkohtlemise teemadel, siis on
sportlasel marksa kergem raskida, et temaga on
midagi sellist juhtunud. Kui see tema ei ole iild-
se juhtuks tulnud, siis on viga raske minna raa-
kima. See on iiks selgitusi, miks votab kaua aega
enne, kui keegi julgeb voi leiab voimaluse raaki-
da, mis temaga on juhtunud. Sportlane tunneb,
et teema on tabu voi seda voidakse pisendada.

On néiteid, kus vigistamisjuhtumitest spordi-
valdkonnas antakse teada mitukiimmend aastat
hiljem. Alaealise kannatanuga registreeritud
seksuaalkuritegude puhul on keskmiselt kulunud
kolm aastat vadrkohtlemise algusest kuni sellest
politseile teada andmiseni (justiitsministeerium,
2020). On iisna keeruline tegeleda juhtumiga
mitukiimmend aastat hiljem. Méarksa lihtsam on
juhul, kui antakse teada kas voi paar aastat hil-
jem. Sellisel juhul on ka diguskaitseasutustel
lihtsam v0i rohkem vimalusi juhtumit lahen-
dada. Kui nendest vaarkohtlemise ning ahistami-
sega seotud teemadest on spordiorganisatsioonis
juttu olnud, siis on téendolisem, et ohver teatab
pigem varem kui hiljem.

Kui sportlane tunneb, et spordiorganisatsioon
reageerib vastavalt tema vajadusele, siis ei ole tal
vaja poorduda abi saamiseks voi lahendusteni
joudmiseks meedia poole. Vastasel juhul seda
tehakse.

4. ERAPOOLETUS = HEAKSKIIT
Vaarkohtlemisest v6i ahistamisest teada saanud
korvalseisja ei saa jadda neutraalseks ega mitte
reageerida. Vaiksemas kogukonnas voib niiteks

spordiklubi juht olla kahtlusega seotud treene-
ri hea tuttav. Voib tekkida soov jaada juhtunust
korvale, mitte votta seisukohta, jadda neutraal-
seks. Sellises olukorras erapooletuks jaades va-
litakse ikkagi pool, toetatakse vadrkohtlejat ning
vaarkohtlemist. Neutraalseks jadmise soov on
paljude ndidete puhul tahendanud vaarkohtle-
mise juhtumite liihiajaliselt n-6 vaiba alla piihki-
mist, kuid hilisemate skandaalide puhkemist.
On moistetav soov tegutseda siis, kui juhtunu
kohta on kindlad téendid. See voib aga tingida, et
ei reageeritagi, jaddakse ootele. Soovimatus rea-
geerida voi pooli valida tdhendab, et passiivsu-
sega suurendatakse toendosust, et vdarkohtle-
mine jatkub. Erapoolikuks voi neutraalseks jaa-
mine ei ole valikute hulgas. Kahtlusele on véima-
lik reageerida koiki seotud inimesi austades,
juhtumiga tegeledes, mitte seda ignoreerides.
Kui keegi tuleb radkima ahistamisest voi vaar-
kohtlemisest, siis ei seata kahtluse alla tema jutu
usaldusvéarsust voi toepara. Tuleb naidata, et
radkijat usutakse, ning 6elda, et selgitatakse
vilja, mis juhtus. See, mida mulle rasgid, on
miski, mida ei tohiks juhtuda Eesti spordis. See,
mida mulle oled 6elnud, on miski, mis on
juhiste- ja reeglitevastane ning sellega tuleb
tegelda. Kuidas kiituda, kui keegi radgib ahista-
misest, on kirjutanud ka Eesti spordikaplan
(www.spordikaplan.ee).

. LOEB TAGAJARG

Seksuaalne ahistamine ei keskendu sellele, mis
on vaidetava ahistaja motivatsioon enda kai-
tumise juures. Kese on kaitumise tagajarg. On
voimalik, et keegi ahistab kedagi seksuaalselt
ilma, et tal oleks seejuures konkreetseid sek-
suaalseid kavatsusi. Teine pool voib tajuda kai-
tumist erinevalt sellest, millised olid kavatsu-
sed. Arusaadavalt treenerid puudutavad oma
100s sportlasi, juhendavad, suunavad, kuidas
midagi kehaliselt tegema peab. Enamasti on
treeneritel head kavatsused, need suunavad
sportlast rohkem pingutama, tegema 6igemini.
Viga keeruline on selgeks teha, milline oli tea-
tud kiitumise juures kellegi motivatsioon voi
kavatsus. Tagajirg on see, mis loeb, mida tuleb
edasise kditumise osas arvesse votta. Kui keegi
titleb, et teda on seksuaalselt ahistatud, siis nii
see ka on. Nagu eespool toodud — igale
kiitumisele saab jargneda vastav reaktsioon.
See ei tihenda, et treener peaks antud niite
puhul lahkuma spordiklubist t66lt — néiteks
selle parast, et ta on puudutanud iiht sport-
last nii, nagu ta puudutab kéiki. Oluline on, et
treener votaks arvesse, et antud sportlasele oli
selline kiditumine ebameeldiv. Treener voi ju-
hendaja saab sellest lahtuvalt oma kaitumist
kohendada. Edaspidi on ka sportlasel vGimalik
ldhtuda teadmisest, et treenerile on antud mér-
ku tema sobimatust kditumisest. Konkreetne



sportlane, kes on voib-olla iiheksal korral puu-
dutusega leppinud ega ole voib-olla ka ebamu-
gavust tundnud, voib seda tunda kiimnendal
korral. Uue, aga ka varem tuttavate juhendata-
vate puhul on moistlik vajalikud treeningvot-
ted, sh puudutamised ldbi radkida ning ka {ile
kiisida, kas selline juhendamine on sobiv.

0. 0sA GHISKONNAST

Viairkohtlemine ja ahistamine ei juhtu vaid
spordis. Sport on koigest iihiskonna osa.

Eesti iihiskonnas leiab laste ja noorte seksuaal-
ne vadrkohtlemine ning seksuaalvigivald

aset, seetottu voib eeldada, et seda juhtub ka
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nende seas, kes harrastavad sporti. Statistika-
ameti andmetel on huvitegevuse valdkondadest
just sport haaranud kéige rohkem lapsi ja noori
enda hélma.

Vastutus, info
liikumine ja
protseduurid

Kes on Eesti spordisiisteemis see, kellele helis-
tada, kui on vadrkohtlemise juhtumi kahtlus?
Mbonikord voiks helistaja olla ka vaarkohtleja ise,
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lapsevanemad, ohver, organisatsioonid. On vaja
kedagi, kelle iilesanne on vastutada valdkonna
ning juhtumite lahendamise eest.

Riigiti on vastutav kontaktisik (safeguarding
officer) erinevate organisatsioonide juures.
Norra Oliimpiakomitee juures tegutsev vanem-
nounik annab noéu spordialaliitudele. Belgias on
kohustuslik, et igas spordialaliidus ning -klubis
oleks méaratud konkreetsed usaldusisikud. Isegi
spordialaliidu rahastus on seotud sellega, kas
alaliidus on méasratud usaldusisik. Usaldusisik ei
tohi olla alaliidus v6i spordiorganisatsioonides
muudes iilesannetes (nt treener, juht), vaid keegi
valjapoolt: nt advokaat, lapsevanem, arst, Gpe-
taja, sotsiaaltootaja. Samuti voiks olla spordi-
alaliidul eetikakomitee v6i noukogu. Samad isi-
kud vbivad kuuluda mitme alaliidu eetika-
noéukogusse. Samuti voivad vdiksemad spordiala-
liildud jagada usaldusisikuid. Eetikandukogu
peaks olema s6ltumatu, et voimalike vairkohtle-
mise juhtumite korral tagada véimalikult neut-
raalne lahenduste leidmine. Samuti aitab nii
usaldusisiku madramine kui ka eetikanoukogu
olemasolu luua juhtimisele selge ning s6ltumatu
struktuuri. Kolmandaks on tihtis pakkuda kai-
gile toetavaid koolitusi, mis kinnistavad pohi-
motete ning juhiste omandamist.

Belgias on lisaks alaliitude eetikandukogudele
loodud sporditribunali institutsioon. Kui vaar-
kohtlemise kahtlusest teatatakse eetika-
noukogule voi usaldusisikule, siis saab eetika-
noukogu soovitada — nt noorsportlase vanematel
— poorduda sporditribunali poole. On voimalik
poorduda ka politsei poole, eriti kui
on oht, et vaarkohtlev kditumine jatkub.

Mones riigis soltub spordiorganisatsioonide
rahastus osaliselt sellest, millist t66d tehakse
organisatsioonis vadrkohtlemise ja ahistamise
ennetamiseks. Naiteks, kas spordialaliidu veebi-
lehel on {ileval info temaatilise kditumisjuhendi
kohta, kas on paigas sisemised reeglid ja protse-
duurid juhtumite lahendamiseks, kas on paigas
usaldusisikud. Tegemist ei ole ammendava vG6i
ideaalse loeteluga koigist voimalikest tegevustest,

Kes on usaldusisik
spordiorganisatsioonis?

Usaldusisiku roll on tegeleda ennetusega, harida ning jagada infot
kdigile osapoaoltele. Igal spordiklubil peaks clema vahemalt ks
usaldusisik. Ideaalis voiks usaldusisik olla nii mees- kui ka nais-
soost. Sama usaldusisik vdib teha téod mitme klubi heaks. Kogu riigi
valdkonna peale moodustub usaldusisikute vorgustik. Usaldusisik ei
reageeri vaid siis, kui tegemist on kriisiolukorraga, naiteks vaar-
kohtlemise juhtumi karral. Talle saavad aga spordiorganisatsiooniga
seotud inimesed helistada.

mida ennetavalt ette votta, kuid need on dife-
rentseeritud rahastuse alus ning ka sisuliselt
tegevused, millest alustada. Organisatsiooni
sisemisest kiipsemisest kasvanud ennetustegevu-
sed on kahtlemata mgjusamad, kuid muutuse
toovad kaasa ka need, mis on ellu kutsutud n-6
viliste motivaatorite toel. Oluline on, et spor-
diorganisatsioonid, spordialaliidud kasvataksid
enesekindlust nende teemadega tegelemiseks.

Seega kiisi endalt:

1. Kas sinu spordiorganisatsioonil on paigas
kindlad protseduurireeglid vaarkohtlemise
voi ahistamise juhtumite korral tegutsemi-
seks?

2. Kas sinu spordiorganisatsioonil on olemas
mees- ja naissoost usaldusisikud, kes tegele-
vad nii vadrkohtlemise ja ahistamise enneta-
mise kui ka juhtumite lahendamisega?

3. Kas sinu spordiorganisatsiooni treenerid on
labinud koolitusi vaarkohtlemise voi ahista-
mise teemal?

Kuidas tagada
aus ja 013 ane
prot{sess:

Reaktsioon, millel on tagajirjed ja moju konk-

reetse inimese iilesannetele, t66le ning ametiko-

hale, peab vastama teatud tingimustele. Naiteks:

1. Juhtumitega tegelemise eest vastutavad amet-
nikud ja isikud on kohtunud ohvriga ning
kuulnud temalt otse kirjeldusi, mis on
juhtunud.

2. Inimene, keda juhtum puudutab, peab
olema informeeritud sellest, mida edasi ette
voetakse.

3. Inimene, keda juhtum puudutab, peab tead-
ma, kes on tema suhtes infot avaldanud.

Reeglid.
Mille kohta ja
millised?

Reeglitega seoses on koige tdhtsam panna need
kirja. Kindlasti vajab esimene versioon aja jook-
sul tdiiendamist. Teiseks on voimalik votta alu-
seks teiste riikide v6i ka valdkondade juhised
ning piitida neid kohandada kohalikele voi vald-
konna oludele. Niiteks on iiliopilased MTU Ees-
ti Ulidpilaskondade Liidu eestvedamisel pannud
kirja oma seisukohad soolise ja seksuaalse ahis-
tamise kohta kdrghariduses (Sooline ja seksuaal-
ne ahistamine korghariduses: iiliopilaste seisu-
kohad, 2020).



Osaliselt lahti seletatuna on Eesti spordi-
organisatsioonidele ndppu anda Norra vastavad
juhised (,Guidelines to Prevent Sexual Har-
rassment and Abuse in Sports“, Norwegian
Olympic and Paraolympic Committee). Iga
spordiorganisatsioon voib — naiteks jargmisel
ithisel koosolekul v6i seminaril — méelda, kas
need reeglid ja pohimétted on miski, millest
lahtumist peetakse 6igeks. Kas sarnased reeglid
voiksid muutuda kiitumise osas vidrtusena jaga-
tud ootuseks koigile spordiorganisatsiooni liik-
metele, tootajatele, sportlastele? Olles reeglites
kokku leppinud, on vihem véimalusi olukorda-
deks, kus treener ei tea, millised on talle seatud
ootused, kuidas peaks kaituma. Samuti on eksi-
muste, sobimatu kiitumise ning vaarkohtlemise
kahtluse korral selge, millised on lubatud ja luba-
matu kiitumise piirid spordivaldkonnas. Seda,
kas moni tegu on kriminaalkorras karistatav,
reguleerib karistusseadustik ning asja uurib
politsei.

1. Kohtle koiki lugupidamisega ning hoi-
du mistahes suhtlusest, tegevustest
ning kiitumisest, mida voidakse tajuda
solvava voi sobimatuna.

Teadlikult voi alateadlikult, kogemata voi mee-

lega on ilmselt paljud selle reegli vastu eksinud.

Reeglid on teadlikult sellised, et ennetada pohja-

likke vaidlusi selle iile, kas reeglitest on iile as-

tutud. Samas ei tihenda reegli vastu eksimine
spordis tegutsemise keeldu. See tdhendab, et kui
kellegi kiitumine ei vasta ootustele ja kokku-
lepitule, on vdimalik suunata teda paremini
kiituma. Ka siin ei loe esmalt kavatsus, vaid
kditumise tagajarg.

2. Vildi kehalist kohtakti, mida voidakse

tajuda soovimatu voi ebameeldivana.
Kehaline kontakt on {iks kolmest peamisest
riskisituatsioonist, mis loetletud reeglites on
kirjeldatud. Igaiihel on voimalik enda treening-
rithmas v6i spordiorganisatsioonis arutleda selle
iile, milline fiiiisiline kontakt sportlasega on ko-
hane, mis on aktsepteeritav. Koolitustel on see
iiks teemasid, mille kohta on kiisitud. Eriti kii-
sivad meessoost treenerid, kes treenivad tid-
rukuid voi naisi. Olles kolleegidega sel teemal
arutlenud, on voimalik tunda ennast enesekind-
lamana, leppida kokku v6i muuta standardeid.
Uhtlasi on siis mérksa lihtsam asja arutada, kui
kokkulepitud piire on iiletatud.

Jutt on siinkohal kehalisest kontaktist, mida
tajutakse soovimatuna. Alati ei ole voimalik ette
teada, mida keegi tajub soovimatu kditumisena.
Kui meesoost voi naissoost sportlasele ei meeldi
see, kuidas teda puudutakse, siis on tegemist
reegli nr 2 rikkumisega. Automaatselt, soltumata
sellest, mis oli kditumise kavatsus. Selline reegel
valdib ka arutelusid, kui mitu cm korgemal

| VAARKOHTLEMINE SPORDIS

Teiste riikide kogemused

e 2000. aastal Norra naissoost tippsportlaste seas lahi viidud uuringu
jargi oli 28% kogenud seksuaalset ahistamist voi vaarkohtlemist
(Fasting & Sundgot-Baorgen].

e Hollandis on ks kaheksast spartlasest kogenud vaarkohtlemist
(meestest 8%, naistest 15%]. 75% neist on olnud vaarkohtlemise
chvrid enne 16. eluaastat. 44% juhtudest on vaarkohtleja olnud
teine sportlane, 39% muu tuttav, 21% juhtudest treener.

e 2017 aastal kusitleti Norras spardialaliite, kas neil on olnud
moni juhtum enda alaliidus viimase kahe aasta jooksul. 33%
(18 spordialaliidust] vastas ,jah", 67% vastas ,ei” v6i ei vastanud
kisimusele.

polvest sobib kedagi puudutada. Alati on moist-
lik kiisida, kas treener voib konkreetses olukor-
ras sportlast puudutada. Sama kiib ka naiteks
kallistamise kohta. On voimalik kiisida: ,Ma
nien, et sul on jalaga probleem, kas ma v6in
katsuda, kas lihasega on koik korras?“ Voib juh-
tuda, et sportlane iitleb ,jah“, aga motleb ,ei“.
Ent siis on treener vihemalt kiisinud. Treener
peab andma mdista, et ka ,ei“ on aktsepteeritav
vastus ning mitte reageerima eitavale vastusele
arritunult, pettunult, agressiivselt. See voib jatta
mulje, et vastus ,ei“ pole tegelikult vastuvoetav.

3. Viildi intiimset vestlust, mida voidakse
tajuda seksuaalselt laetuna.

Siia alla kuuluavad n-6 riietusruumi vestlused.

See voib olla seksuaalse sisuga, ahistav voi peibu-

tav jutt. Kui see kellelegi ei meeldi, siis ei pea ta

seda ka kuulama.

Vaidrkohdemise korral peavad

olema:

« juhised juhtumiga
tegelemiseks;

 reeglid, mis piiritlevad
riskidega scotud olukordi;

 ohvri usaldus;

« keegi, kellele saab helistada
ja kiisida nou.
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4. Vildi viljendusviise, nalju v6i arvamu-
si, mis puudutavad sportlase sugu, soo-
list orientatsiooni voi sittumust nega-
tiivsel moel.

Misogiiiinia — naistepolgus ja -vihkamine —
kuulub seksuaalse ahistamise alla samuti nagu
ka homofoobia. Spordis ei osale proportsionaal-
selt sama palju hetero- ning homoseksuaalseid
mehi ja naisi. Lihtsalt 6eldes: homoseksuaalseid
mehi ja naisi osaleb spordis proportsionaalselt
vahem kui heteroseksuaalseid mehi ja naisi. Kui
visioon on, et ithiskonna litkmed osalevad aktiiv-
selt spordis, siis selline proportsionaalne eba-
vordsus ei tdida seda eesmarki.

5. Piiiia tagada, et tugiteenuste osutajad
on nii nais- kui meesoost.

6. Vildi sportlastega kontakti voi suhtlust
eraldatud ruumides, v.a siis, kui juures
on mitu inimest voi on olemas vastav
kokkulepe lapsevanemate, hooldajate
voi spordiorganisatsiooni juhtidega.

Koos sportlasega iiksi olemine on iiks riskiolu-

kordadest. Mida teha, kui spordiklubis vaide-

takse, et treener on sportlase suhtes seksuaal-
vigivalda kasutanud? Treener ei eita, et oli

koos sportlasega tiksi. Sel hetkel ei ole toendeid
ning ei saa Oelda iiheselt, et seksuaalvagivalda
kasutati. Lopuks otsustab kohus, kas treener
pani seksuaalkuriteo toime. Sellises olukorras
saab soovitada klubil 16petada leping treeneri-
ga, kuna treener rikkus reeglit nr 6 ning sellega
koos esineb viide, et toime on pandud mida-

gi mérksa tosisemat, mis viib selleni, et treene-
rit ei saa seetottu usaldada. Treeneri ametiko-
hal on usaldus pohine. Usaldust ei saa nduda,
see tuleb vilja teenida. Kui spordiklubil ei ole
treeneri vastu usaldust, siis ei saa teda ka klu-
bis hoida.

Kui riskiolukorrad on reeglites vilja toodud,
siis muudab see juhtumitega tegelemise palju
lihtsamaks. Samal ajal viitab see kohustusele
treenereid koolitada ning selgitada, miks nad
peaksid viltima olukordi, kus viibitakse tiksi
koos sportlasega. Kui on vaja olla iiksi koos tree-
nitavaga, siis peaks sellest eelnevalt teada andma
oma iilemusele, vanemtreenerile, monikord ka
lapsevanemale. Selliselt ei ole koos treenitavaga
iiksi olemine vilistatud — tuleb vaid ennetavalt
need olukorrad ldbi radkida.

7. Austa sportlaste, treenerite ning juhti-
de eraelulisi piire.




8. Vildi rollikonflikte. Kui sportlase ja
treeneri vahel on tekkinud vastastiku-
ne suhe, siis tuleb sellest teada anda
ning avatult selgitada konkreetses kon-
tekstis.

Kui ldhisuhe, sh seksuaalsuhted treeneri ja sport-

lase vahel tekivad, peaks treener sellest oma iile-

musele voimalikult ruttu teada andma. See peaks
olema kirjas ka treeneri lepingus. Kui sportlane
vaidab, et teda on vadrkoheldud méned aastad
tagasi ning treener viidab, et tegemist oli kon-
sensuslike suhetega tiisealiste vahel, siis on voi-
malik edasi uurida, kas treener andis sellest oma
iilemusele teada. Seega on voimalik ennetada hi-
lisemaid siitidistusi voi, vastupidi, viita, et tree-
ner on eiranud kohustust anda teada rollikonflik-
tist. Turvalisi lahisuhteid tuleb vaartustada — see
peab juhtuma vabatahtlikult, kasutamata &ra
oma positsiooni, ametikohta voi s6ltuvust.

9. Ara paku tasu véi preemiat eesmiirgiga
nouda voi niha vastutasuks ette
seksuaalteenuseid.

10. Tegutse ning anna teada, kui eel-
toodud reegleid rikutakse.

Reeglite rikkumisest teavitajat ei tohi mingil

moel karistada. Peamine véljakutse selle
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Soovitused
spordiorganisatsioonile

e Pane paika meetmed, poliitikad ja pohimotted.

e Kehtesta reeglid kaitumisjuhendiga. Kaitumisjuhend muudab
lihtsamaks:

e teatamise inimesele, kes tunneb ennast ohvrina.

e teatamise kdrvalseisjale, kes tunneb, et on marganud vaar-
kohtlemist v&i ahistamist.

e tegutsemise spardiorganisatsioonile, kui juhtum tuleb avali-
kuks.

e samm-sammult tegutsemise kdigile.

e Paku koolitusi kahe eelneva osas. Sh veebikoalitused, video-
klipid veehis, mis teevad osalemise vGimalikult lihtsaks
voimalikult paljudele. Osa inimesi ei soovi tulla kohale voi

arutleda teiste inimeste ees. Videoklippe on voimalik kasutada

nt treenerite omavahelise diskussiooni tekitamiseks ning ka
lapsevanematega arutlemiseks nende teemade Ule.

e Pane paika protseduurireeglid juhuks, kui méni kaebus vai

juhtum peaks ilmnema sinu organisatsioonis. Need on juhised,

kuidas juhtumi korral tegutseda. Peab olema kokkulepitud
keegi [isik, organisatsioon], kellele helistada ndu kusimiseks
vBi teatamiseks.

juures on inimeste ebakindlus: kas ja millal
teada anda ning kuidas voidakse reageeri-
da. Alaealise puhul on kohustus teada anda
abivajavast voi hidaohus lapsest — seega ei
saa jddda ka alaealise enda otsustada, kel-
lele juhtunust raagitakse. Samas tuleb lap-
sele selgitada, miks on vajalik kedagi veel
kaasata ning et see on tema enda huvides.
Seksuaalsuhted alaealise ja treeneri vahel
peaks olema keelatud.

Kohklustega ei tohi jdada iiksi, alati on
voimalik helistada nouandeliinidele, kon-
sulteerida. Teatav ebakindlus ning kaheva-
hel olek on moistetav. Isegi kui on selge,
kuidas tegutseda ning sisemine veendumus
olemas, siis on hea, kui keegi selle iile kin-
nitab ning annab kindluse edasisteks sam-
mudeks. Kui aga jddda tegevusetuks, siis
ollakse tagasi punktis, kus ahistamine ning
vaarkohtlemise sportlaste suhtes kiidetakse
heaks, seda lubatakse, see kestab edasi ning
voib avalduda aastaid hiljem marksa suu-
rema kahjuga koigi jaoks. W

Artikkel on koostatud Hdvard B. Qvregdrd
(The Norwegian Olympic and Paralympic
Committee and Confederation of Sport)
koolitusseminari ,, Terve spordi eest! Vddr-
kohtlemine spordis“ ettekande pohjal.
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Ristsona vastuseid ootame e-posti aadressile eok@eok.ee vdi sinumina sotsiaalmeediakontodele Facebookis ,,0len olimpiafann”
v@i Instagramis ,,olympiafann” kuni 1. novembrini 2021. Loosi6nn naeratab Uhele Sigesti vastajale, auhinnaks on Tokyo 2020

olimpiaraamat.

Moddunud korral digesti vastanute seast naeratas loosiGnn Tony Tonnile, Rein Eensalule ja Peep Veermetsale.
V@itjatega voetakse (ihendust!
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Hea treener, juhendaja,
spordiorganisatsiooni juht!

Sul on suur roll laste elus - veedad nendega koos aega, nied rdééme ja muresid, saad
olla nende usaldusisik ja toetaja.

Sobimatu kditumine véi vaarkohtlemine spordis véib juhtuda erinevate isikute Ec:olt:
lapsevanema, treeneri voi kaaslaste. Sobimatu kitumine véib olla aset leidnud ka
valjaspool sporti, kuid treeningu kaigus voime me seda margata.

Lastel endal véib olla keeruline méista, et temaga juhtunu on vale ning et olukorra
l6petamiseks ja muutmiseks on véimalik abi kiisida ja saada. Seepdrast on vdga oluline
korvalseisjate teadlikkus ja julgus juhtunust radkida ning teada anda.

Marka, kui lapsega on midagi korrast dra. Kui ta on endasse tombunud véi
emotsionaalne, ta ei soovi enam suhelda ja hoiab eemale, kditub ebatavaliselt vai
ennastkahjustavalt.

Mida lapsele elda ja kuidas teda aidata?

Kui laps proovib ragkida, on kéige olulisem tema kuulamine.

Julgusta last rddkima juhtunust oma sénadega, dra hakka kiisitlema.

Tunnusta last loo radkimise eest ja tema julguse eest.

Utle lapsele, et ta pole juhtunus suiidi ja et abi palumine ei ole norkuse mark.
Usu last. Sageli voib last halvasti kohtlev isik olla tuttav, mis teeb juhtunust
radkimise lapse jaoks veelgi raskemaks.

LIE"'LPS el pruugi alati aru saada, et ta oli sobimatu kiitumise voi vadrkohtlemise
ohver.

Ara radgi toimepanijast halvasti, sest see v5ib olla isik, kellest laps hoolib. Ning laps
vﬁiilt;juda. et peab toimepanijat kaitsma ja see voib vihendada soovi juhtunust
raakida.

Lapsele tuleb teada anda, et nii enda kui sébra suhtes sobimatust kditumisest
raakimine pole kaebamine, see ei too talle kaasa kiusu ega karistust.

Kui laps on rdakinud, tuleb teda aidata.

Kui tegutsed, selgita lapsele nii palju kui saad ja oskad, mis edasi juhtub.

Igaiihel meist on kohustus anda teada lapsest, kelle heaolu on mingil moel ohustatud.
nul on véimalus teha samm, et tuua muutus ja Lasteabi on sulle selleks 24/7 toeks.
Kuulame ja ndustame sind tasuta ning soovi korralik on véimalik jadda anontiimseks.

* Lasteabi telefon néin
s Veebivestlus kodulehelt www.lasteabi.ee
* E-kirja teel info(@lasteabi.ee
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