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] TREENING JA SOOLISED ISEARASUSED

Vahur O6pik

MEESTE JA NAISTE KEHALISED VOIMED

Vorreldes meeste ja naiste kehalisi voimeid kehtivate maailmarekordite alusel, ilmneb, et mehed tiletavad naisi nii
vastupidavus- kui ka kiirus- ja joualadel (tabelid 1 ja 2). Niiteks kergejoustiku jooksudistantsidel 100 kuni 400 m
on naiste tipptulemus 7,4-10,5% norgem kui meestel, 800 meetri jooksust kuni maratonini jadb erinevus 8,4-14,2%
piiresse. Enam-vihem samasugune on olukord ujumises, kus pika basseini maailmarekordid distantsidel 50 kuni
1500 meetrit jadvad naistel meeste tulemusele alla 8,2-12,1%. Tostmises on naistel ja meestel erinev kaalukate-
gooriate stisteem, mistSttu otsene vordlus on raskendatud. Siiski, kehakaalu kategooria kuni 69 kg on olemas nii
naiste kui ka meeste tostmises. Kahe tdste kogusumma, rebimise ja tdukamise naiste maailmarekordid jadvad
selles voistlusklassis meeste tipptulemustele alla vastavalt 23%, 26,1% ja 20,3%.

Tabel 1. Meeste ja naiste maailmarekordid kergejoustiku jooksualadel ja ujumise erinevatel distantsidel
pikas basseinis seisuga 31.01.2006. Kergejoustiku jooksualade arengu analiiiis, vottes arvesse kummastki
soost sportlaste 50 parimat tulemust maailmas igal aastal, on ndidanud, et naiste voimekus lihenes meeste
tasemele kiiresti ajavahemikul mo6dunud sajandi 60. aastatest kuni 80. aastate keskpaigani. Viimasel
ligikaudu kahekiimnel aastal naiste tulemused meestele enam lihenenud ei ole, erinevus on stabiliseerunud
7-13% tasemel. Sdilinud vahe tuleneb bioloogilistest erinevustest sugude vahel ega kao téendoliselt kunagi.
N - naised, M - mehed, MR - maailmarekord.

Spordiala Distants Meeste MR Naiste MR N/M MR (%)

Kergejoustik 100 m 9,77 10,49 107,3

200 m 19,32 21,34 110,46

400 m 43,18 47,60 110,24

800 m 1:41,11 1:53,28 112,04

1500 m 3:26,00 3:50,46 111,87

5000 m 12:37,35 14:24,68 114,17

10 000 m 26:17,53 29:31,78 112,31

Maraton 2:04:55 2:15:25 108,41

Ujumine 50 m 21,64 24,13 111,51

100 m 47,84 53,52 111,87

200 m 1:44,06 1:56,64 112,09
400 m 3:40,08 4:03,85 110,8

800 m 7:38,65 8:16,22 108,19

1500 m 14:34,56 15:52,10 108,87
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Tabel 2. Meeste ja naiste maailmarekordid tostmises seisuga 01.12.2005. Meeste tostmises on kaheksa,
naistel seitse kaalukategooriat, kokku langeb neist vaid iiks - kuni 69 kg. Tabelisse on valitud veel kolme
kaalukategooria andmed kummaltki poolt, mis on omavahel enam-vihem vorreldavad. N - naised, M

- mehed, MR - maailmarekord.

ostorite Meeste MR | (ST | Naiste MR | g
(mehed) (kg) (naised) (kg)

Rebimine

-56 kg 138 -58 kg 110 79,71
-62 kg 153 -63 kg 116 75,82
-69 kg 165 -69 kg 122 73,94
-77 kg 173 +75 kg 137 79,19
Toukamine

-56 kg 168 -58 kg 139 82,74
-62 kg 182 -63 kg 140 76,92
-69 kg 197 -69 kg 157 79,7
77 kg 210 +75 kg 159 75,71
Kogusumma

-56 kg 305 -58 kg 241 79,02
-69 kg 357 -69 kg 275 77,03
-77 kg 377 +75 kg 305 80,9

Erinevused meeste ja naiste voimekuse vahel on ilmsed, péris selged aga ei ole nende erinevuste pohjused. Peale
mehe ja naise bioloogiliste isedrasuste omab tdhtsust ka sugupoolte erinev sotsiaalne ja kultuuriline staatus, mil-
lest tuleneb nende erinev osalus spordis. Kui hinnata l&bi aegade erinevatel spordialadel rahvusvahelise tasandi
voistlustel osalenud naiste ja meeste arvu, siis naised on selges vdhemuses. Raske on md6ta, millisel mééral tu-
leneb naiste seniste tippsaavutuste madalam tase otseselt sellest asjaolust, kuid m&ju on kindlasti olemas. Erinev
on olnud ka suhtumine naiste ja meeste treeningusse. Nditeks kergejoustikus ei peetud kuni mo6dunud sajandi
kuuekiimnendate aastateni pikemaid jooksudistantse kui 800 m naistele tildse soovitavaks. Ajapikku olukord siis-
ki muutus ja 1984. aasta Los Angelese oliimpiaméngudel oli esmakordselt kavas naiste maraton, mille voitis USA
esindaja Joan Benoit ajaga 2:24:52. Selle tulemusega oleks ta voinud vdita varem toimunud kahekiimnest meeste
oliimpiamaratonist tervelt tiksteist!

Vaatamata sotsiaalkultuuriliste faktorite vaieldamatule olemasolule on treeninguprotsessi tulemuslikkuse ja
ohutuse tagamise seisukohast siiski esmase tdhtsusega tunda sugudevahelisi peamisi bioloogilisi erinevusi, mis
mojutavad kehalist voimekust ja selle arendatavust.
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KEHA MASS, MOOTMED JA KOOSTIS

Vanuses 18-24 eluaastat on naised vorreldes meestega keskmiselt 13 cm lithemad ja 14-18 kg kergemad. Rasva osakaal
keha koostises on naistel selles vanuses 20-25% meeste 13-16% vastu. Absoluutarvudes tidhendab see naistel 3-6 kg
vorra suuremat keharasva massi ja 18-20 kg vorra védiksemat rasvavaba massi (joonis 1). Vanuse suurenedes suureneb
ka rasva osakaal keha koostises nii naistel kui ka meestel. Selliste muutuste peamiseks pohjuseks peetakse vananemi-
sest tulenevat kehalise aktiivsuse vahenemist, millega ei kaasne samal médral toidu kaloraazi langust.

Nimetatud mérgatavad erinevused keha
modtmetes, massis ja koostises moju-
tavad oluliselt mitmeid fiisioloogilisi
parameetreid, millest omakorda soltub
kehaline véimekus.

Vastupidavuslik téovoime. Vastupi-
davuslik t6ovoime soltub otseselt ini-
mese maksimaalsest hapnikutarbimise
voimest (VO,max). Treenimata, kuid
terve mehe ja naise puhul on see niitaja
vastavalt ligikaudu 3,5 ja 2,0 liitrit minu-
tis (joonis 2). Lihtne arvutus niitab, et
erinevus on ca 43%, mis tuleneb suures
osas tosiasjast, et mehed on keskmiselt
margatavalt suuremad kui naised nii
keha mootmetelt kui ka massilt. Kal-
kuleerides VO,max absoluutvaartused
imber keha massiiihiku kohta, ilmneb,
et sugudevaheline erinevus kiill vihe-
neb, ent ei kao. Mehe ja naise vastavad
nditajad on sel viisil véljendatuna ligi-
kaudu 45 ml/kg/min ja 38 ml/kg/min,
erinevus seega endiselt mérgatav, ca
15-20%. VO,max absoluutne tase soltub
aga eelkdige keha rasvavabast massist,
mis on ka vordse keha iildmassi korral
keskmisel mehel suurem kui naisel. Siis-
ki, isegi kui VO,max viljendada keha
rasvavaba massi iithiku kohta, iiletavad
mehed naisi jatkuvalt keskmiselt 7-10%
vorra.

Seega on terve, kuid treenimata naise
maksimaalne hapnikutarbimise voime
madalam kui mehel. See t&siasi on
osaliselt seletatav sugudevaheliste eri-
nevustega keha massis ja koostises.

Vastupidavustreeningu tulemusena pa-
raneb VO,max nii naistel kui ka mees-
tel, kuid sooline erinevus jddb piisima.

Joonis 2. Soolised erinevused
maksimaalses hapnikutarbimise
voimes. Poiste ja tiidrukute
maksimaalne hapnikutarbimise voime
(VO,max) kasvab puberteedieelses eas
koos vanusega ithesuguses tempos.
Tiidrukud saavutavad VO,max
tipptaseme 15-16aastastena, poisid 17-
21 aasta vanuselt. Noorte tdiskasvanud
naiste ja meeste VO,max erinevus on
keskmiselt 1,5 I/min meeste kasuks.

4 )
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0 T T T T T T T T T T T T

Vanus (aastat) 9 11 13 15 17 19
o J

Joonis 1. Soolised erinevused keha koostises. Poiste ja tiidrukute
keha rasvavaba mass kasvab puberteedieelses eas koos vanuse
suurenemisega ithesuguses tempos. Tiidrukud saavutavad keha
rasvavaba massi maksimumi ligikaudu 15-16 aasta vanuses, poistel
aga jdtkub selle kiire kasv 18-20 eluaastani. Noorte tdiskasvanud
naiste ja meeste keha rasvavaba massi erinevus on keskmiselt
18-20 kg meeste kasuks.
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Eliitklassi kuuluvatel naispikamaajooksjatel on konealune néitaja keskmiselt 8-12% madalam kui nendega vorrel-
dava kvalifikatsiooniga meeskolleegidel. Seni teadaolevalt on koige kdrgem maksimaalne hapnikutarbimise tase
fikseeritud tihel Norra meesmurdmaasuusatajal: 94ml/kg/min. Naiste teadaolev analoogiline “rekord” on 18%
madalam (77 ml/kg/min) ja kuulub Vene murdmaasuusatajale.

Joud. Keha mootmed, mass ja koostis m&jutavad ka joudu. Tervete, kuid treenimata naiste tilajisemete lihaste
absoluutne joud on ligikaudu 40-60% vaiksem vorreldes meestega (joonis 3). Alajasemete lihaste osas on erinevus
vahem mirgatav, jaddes reeglina 25-30% piiresse. Viljendades jalalihaste joudu kehamassi iihiku kohta, osutu-
vad naised ikkagi ca 5-15% vorra ndrgemaks kui mehed, kui seda aga teha keha rasvavaba massi tihiku kohta,
siis soolised erinevused praktiliselt kaovad. Sama ei kehti kéelihaste jou puhul, mille véljendamine kehamassi voi
keha rasvavaba massi ithiku kohta kiill vdhendab soolisi erinevusi, aga ei kaota neid.

- ~ Seega on erinevused alajdsemete lihaste
absoluutses jous seletatavad lihasmassi eri-
neva hulga ning osakaaluga naise ja mehe
organismis. Osaliselt kehtib see ka {ilajdse-

60 - Kie survejoud (kg)

50 — mete lihaste absoluutse jou kohta, kuid nen-
de puhul omavad olulist tdhtsust ka muud
10 - faktorid. Uheks vdimalikuks seletuseks on

see, et naised kasutavad oma kielihaseid

harjumuspéraselt vahem kui mehed, mis-

tottu nende joud jadb meeste kdelihaste joule

alla ka siis, kui seda viljendada keha rasva-

20 . vaba massi tithiku kohta. Teiste sonadega,
-@— poisid . . . ~.

treenimata naise kielihased vdivad olla

30

10 4 "O— tudrukud keskmiselt vihem “treenitud” ja seetottu ka

ndrgemad kui treenimata mehel. Soolised

Vanus (aastat) erinevused {ila- ja alajisemete lihaste jou-

0 I nditajate osas voivad osaliselt tuleneda ka

6 8 10 12 16 18 lihasmassi jaotumise isedrasustest. Nii paik-

- —/ neb mehel iilakehas ca 43% kogu keha lihas-
massist, naisel aga viahem, ligikaudu 40%.

Joonis 3. Soolised erinevused kielihaste jous. Poiste ja Sihipédrase treeninguga on jdud arendatav

tiidrukute kdelihaste joud kasvab puberteedieelses eas koos nii meestel kui ka naistel. Paljude uuringute

vanusega iihesuguses tempos. Tiidrukutel jatkub jirkjarguline  andmed niitavad, et lithiajalisema (kestu-

jou kasv ka puberteedieas ja sellele jargneval eluperioodil, sega 10-15 nddalat) ja iihesuguse iilesehi-

poistel kaasneb puberteediga aga jou hiippeline areng. Lihaste
jou maksimumi saavutavad naised ligikaudu 20. eluaastaks,
mehed aga 20. ja 30. eluaasta vahel. Noorte tiiskasvanud meeste
iilajdsemete lihaste absoluutne joud iiletab naiste vastavat T o E -
nditajat keskmiselt 40-60%. Koverad on joonisel katkendlikud, geli naistel isegi mOnevorra suurem. Mees-

kuna algandmed on voetud kahest erinevast allikast. tel seondub jounditajate paranemine juba
kiimnenddalase treeninguperioodi korral

lihaste imbermdddu mérgatava suurenemisega, naistel on need muutused aga viikesed vdi puuduvad sootuks,
vaatamata suhteliselt sama ulatuslikule vdi isegi suuremale jou kasvule. Seega on fiisioloogiline mehhanism, mis
treeningu tulemusena jou juurdekasvu voimaldab, meestel ja naistel monevorra erinev: meestel omab suuremat
tahtsust lihaskiudude hiipertrofeerumine, naistel aga kohanemisprotsessid neuraalsel tasandil.

tusega joutreeningu puhul on jou protsen-
tuaalne juurdekasv vorreldes ldhtetasemega
meestel ja naistel ligikaudu tthesugune, sa-

Pikaajalise treeninguga (anaboolseid steroide kasutamata) saavutatav absoluutne lihaste hiipertroofia tase on
meestel mérgatavalt korgem kui naistel. Selle peamiseks pohjuseks peetakse suuri erinevusi meessuguhormoo-
ni testosterooni kontsentratsioonis veres, mis on meestel 20-30 korda korgem kui naistel. Testosteroon, omades
tugevasti viljendunud valgusiinteesi stimuleerivat toimet, on peamine hormoon, mis soodustab lihaste kasvu ja
arengut. Kestva regulaarse joutreeningu mojul hiipertofeeruvad ka naiste lihased. Seejuures néditavad rea uurin-
gute andmed, et treeninguga saavutatav suhteline hiipertroofia aste (véljendatuna protsentides lihtetasemest)
v0ib meeste ja naiste puhul olla iisna sarnane. Meeste puhul tiheldatav mérgatavalt suurem absoluutne 16ppefekt
tuleneb aga suures osas nende korgemast lihtetasemest, st nendele omasest suuremast lihaskiudude labimdodust
ja lihasmassist juba treenimatus seisundis.

Ujuvus. Eelnevast ilmneb, et erinevused keha massis, méotmetes ja koostises tingivad erinevusi meeste ja naiste
kehalises voimekuses meeste kasuks. Ujumisel annavad samad asjaolud aga moningaid mérgatavaid eeliseid
naistele. Hinnanguliselt kulutavad naised vorreldes meestega vordse vahemaa ldbimiseks vordse kiirusega ca
30% vdhem energiat. See on seletatav naise keha suurema rasvasisaldusega, mis vorreldes mehega parandab

10
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margatavalt ujuvust. Naisele iseloomulik suhteliselt suurema rasvakoguse paiknemine alakehas ja -jasemetes
hoélbustab vees horisontaalse asendi hoidmist, samal ajal kui mehe keha kaldub piistuma tdanu jalgade stigavusse
vajumisele. Keha koostise isedrasustest tulenev parem kehaasend ja keha viiksemad mootmed vihendavad nai-
sel vorreldes mehega ujumisel veetakistust, mis voimaldabki mérgatavalt vdiksemat energiakulu. Naiste eelised
tulevad paremini esile pikkadel ja tilipikkadel ujumisdistantsidel. Néiteks iile LaManche’i vdina ujumise rekord
oli 17 aastat (1978-1994) ajaga 7 tundi 40 minutit USA naisujuja Penny Lee Deani valduses.

Treening ja muutused keha koostises. Nii vastupidavus- kui ka joutreening viahendavad treenimata meestel ja
naistel keha massi, keha rasvamassi ja rasvkoe osakaalu keha koostises ning suurendavad keha rasvavaba massi.
Vélja arvatud keha rasvavaba mass, s6ltub nende muutuste ulatus eelkdige treeninguga seotud iildisest energia-
kulust, mitte aga treeningu suunitlusest voi treenija soost. Rasvavaba massi suhtes on aga margatavalt tugevam
toime joutreeningul vorreldes vastupidavuse arendamisega ning see tuleb oluliselt selgemini esile meeste puhul
vorreldes naistega. Selle soolise erinevuse peamiseks pdhjuseks peetakse hormonaalseid faktoreid ja nende mdju
lihaste htipertroofiale (vt eespool alaldiku “Joud”).

Treening soodustab ka luukoe tiheduse ja massi suurenemist, soodustades mineraalainete ladestumist luudesse
nii meestel kui ka naistel. Lihaste joud korreleerub positiivselt luutihedusega. See tdsiasi vdimaldab néiteks vane-
maealiste inimeste puhul lihasjou mdotmise teel kaudselt hinnata luukoe horenemisest tulenevaid terviseriske.

Treeninguga kaasnevad muutused keha koostises, sealhulgas on rasvamassi ja rasva suhtelise osakaalu vdhene-
mine tildiselt positiivse m&juga nii tervisele kui ka kehalisele toovdimele. Rasvkoe osakaalu tilemdédrane vahene-
mine kehas vdib aga kaasa tuua tosiseid terviseprobleeme, mis naiste puhul avalduvad marksa teravamal kujul
kui meestel. Treeningu ja toitumise mittevastavusest tulenev piisiv negatiivne energiabilanss on ilmselt peamine
asjaolu, mis vdib viia alakaalulisuse valjakujunemisele ja rasva osakaalu ulatuslikule langusele sportlase keha
koostises. Rasvkoe lubamatult madalat osakaalu organismis peetakse paljude alade naissportlaste seas vordlemisi
laialt levinud nn spordiamenorrda peamiseks pohjuseks (joonis 4).

Keha rasvamassi
liiga madal tase
voi selle jarsk
vihenemine

Spordiala isedrasused
(jooksmine & voimlemine
vs ujumine & jalgrattasport)

Rasvkoe vihenemine
kriitilistes keha-
piirkondades (reied,
tuharad)

Ulemiirane
treeningukoormus

voi koormuse jarsk

suurenemine
‘ \
\
y,

—_—
— J

( - .
Ulemddra piiratud

toitumine (jaik
taimetoitlus, oluline
energiavaegus)

Treeningust sdltumatu
amennoroda voi
soodumus selleks

SPORDIAMENORROA

\

Korraparaste tstiklite

hiline algus voi

suuredtreeningu- Emotsionaalne stress
koormusedenne seda

Toitumishaired
voi hairitud
toitumine

/N

Joonis 4. Spordiamenorroa tekkepohjused. Faktoreid, mis voivad naissportlastel sekundaarse amenorroa
esile kutsuda, on palju. Indiviidide tundlikkus erinevate faktorite ja nende kombinatsioonide suhtes on
erinev. Peamisteks asjaoludeks, mis viivad spordiamenorroa viljakujunemisele, on treeningukoormuste ja
toitumise mittevastavusest tulenev pikaajaline negatiivne energiabilanss ja sellest tulenev rasvkoe osakaalu
iileméddrane langus keha koostises.

Amenorroa all moistetakse menstruatsiooni puudumist naistel selles eas, kus ta normaalselt peaks esinema ja
juhul, kui selle puudumine ei ole seotud rasedusega. Reeglina loetakse amenorrdaks menstruatsiooni puudumist
3-6 jarjestikuse kuu viltel. Primaarse amenorroana késitletakse menstruatsiooni puudumist naistel, kellel seda
kunagi ei ole esinenud, sekundaarse amenorréana aga olukorda, kus naisel, kel on lithemat voi pikemat aega
toimunud korrapérased tsiiklid, need lakkavad. Terminit “spordiamenorrda” kasutatakse treeninguga seonduva
sekundaarse amenorroa tdhistamiseks naissportlastel.
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Amenorroaga, sdoltumata selle otsestest pohjustest, kaasneb naissuguhormoonide dstrogeenide produktsiooni
vahenemine naise organismis ja nende kontsentratsiooni langus veres. Nendel muutustel on tugevasti véljendu-
nud negatiivne mdju naise luustiku arengule, mis v6ib viia luukoe massi ja tiheduse ulatuslikule vihenemisele.
Luukoe horenemine (osteoporoos) voib vordlemisi kiiresti stiveneda niisuguse maérani, kus sportlase luustik ei
talu enam treeninguga kaasnevaid koormusi ning hakkab sageli moranema ja murduma. Toitumise ja treenin-
gukoormuste reguleerimisega on enamasti kiill voimalik spordiamenorroast iile saada, kuid sellega luustikule
tekitatud kahju ei ole praktiliselt voimalik tagantjirele heastada.

Rasvkoe osakaalu alumist piiri, millest alates amenorroa viljakujunemise oht jdrsult suureneb, ei ole tdpselt
maédratletud, kuid see on tdendoliselt individuaalne ja enamasti 12-17% vahel. Kuigi vihene rasvkoe hulk kehas
on kindlasti nn spordiamenorrda peamisi otseseid pdhjuseid, on enamasti tegemist siiski terve rea riskifaktorite
koosmdjuga. Moned naissportlased on tundlikumad tihtede, moned teiste faktorite suhtes, samuti on moned ris-
kifaktorite kombinatsioonid ohtlikumad kui teised.

HEMOGLOBIINI KONTSENTRATSIOON

Hemoglobiin on punastes vererakkudes leiduv rauda sisaldav valk, mille peamiseks funktsiooniks on hapniku
transportimine kopsudest koigisse kudedesse. Vere hapniku transportimise voime sdltub otseselt tema hemoglo-
biini kontsentratsioonist. Viimane on naistel keskmiselt 10-15% madalam kui meestel. Hemoglobiini suhteliselt
madala taseme peamiseks pohjuseks naistel vorreldes meestega peetakse suuri soolisi erinevusi testosterooni
kontsentratsioonis. Testosteroon stimuleerib mitte tiksnes lihasvalkude, vaid ka hemoglobiini stinteesi.

Hemoglobiini madalamat taset veres peetakse tiheks olulisemaks asjaoluks, millest tuleneb naiste madalam VO,max
ning tagasihoidlikum vastupidavuslik t66vdime vorreldes meestega. Vastupidavustreeningu esmaseks tulemuseks
on vordlemisi kiire ja margatav hemoglobiini kontsentratsiooni langus nii naistel kui ka meestel. See esmapilgul
paradoksaalne treeninguefekt tuleneb vereplasma mahu suurenemisest ega ole pohjustatud hemoglobiini tildhulga
viahenemisest. Pikaajaline vastupidavustreening seevastu stimuleerib hemoglobiini siinteesi, mille tulemusena selle
tildhulk organismis suureneb ja kontsentratsioon veres normaliseerub. Hemoglobiini stinteesi ja tema kontsentrat-
siooni tdusu veres stimuleerib ka viibimine ja treenimine méestikutingimustes v&i nn alpimaja kasutamine.

SUDAME JA VERERINGE- NING HINGAMISSUSTEEM

Naisel on stidame 166gimaht vdiksem kui mehel. Kuna stidame mo6dtmed on vordelised keha modtmetega, siis
tuleneb see erinevus suuresti tdsiasjast, et naise keha on vdiksem kui mehel. Seet6ttu on naisel vdiksem nii stidame
tildmaht kui ka vasaku vatsakese maht. Teatud maéral tuleneb naise stidame vaiksem l66gimaht ka vdiksemast
vere tildmahust vorreldes mehega, samuti asjaolust, et keskmise naise kehaline aktiivsus on moénevorra madalam
kui keskmisel mehel, mistottu treenimata naise siida on keskmiselt vihem “treenitud” kui mehel.

Vordse absoluutse intensiivsusega koormusel (nditeks 50 W veloergomeetril) on naisel stidame 166gisagedus
korgem kui mehel, siidame minutimaht aga praktiliselt mehega vordne. Seega kompenseerib naisel korgem 166gi-
sagedus viiksema l66gimahu. Seevastu vordse suhtelise intensiivsusega koormuse (nditeks 60% VO,max) puhul
on naise ja mehe stidame 166gisagedus sarnane, kuid naise stidame 166gi- ja minutimaht jaavad mehe vastavatele
néitajatele margatavalt alla.

Analoogilised soolised erinevused ilmnevad ka hingamissiisteemi talitluses. Tulenevalt keha véaiksematest
mootmetest on naise kopsumaht ja kopsude ventilatsioon vidiksemad kui mehel. Kompenseerimaks viiksemat
kopsumahtu on vordse absoluutse intensiivsusega koormusel naise hingamissagedus reeglina suurem kui mehel.
Vordse suhtelise intensiivsusega koormusel on aga naise ja mehe hingamissagedus enam-vihem vérdne.

Treeningu tulemusena tekkivad muutused stidame, vereringe ja hingamissiisteemi talitluses on naisel ja mehel sar-
nased. Maksimaalne stidame 166gisagedus ei muutu, kuid stidame 166gi- ja minutimaht suurenevad méargatavalt,
eriti vastupidavustreeningu puhul. Stidame 166gimahu suurenemist soodustab treeninguga kaasnev vereplasma
mahu suurenemine, mis omakorda suurendab t6opuhust vere venoosset tagasivoolu stidamesse. Seega koguneb
treenitud stidame vatsakestesse enne nende kontraktsiooni rohkem verd kui treenimata stidamel. Treeningu tule-
musena suureneb ka stidamelihase kokkutdombejoud, mis voimaldab vatsakestest sinna kogunenud verd suuremas
koguses suurde vereringesse paisata. Treeningu mdju kopsude funktsionaalsele vdimekusele niditab maksimaalse
ventilatsiooni suurenemine. Korge treenitusega naissportlastel kiitinib see niitaja 125 liitrini minutis, treenitud
meestel aga tile 150 I/min. Kérgeimad meessportlastel fikseeritud vadrtused jadvad 240-250 1/ min vahele.

TERMOREGULATSIOON

Vordlemisi pikka aega valitses arusaam, et naiste kuumastressi taluvus kehalisel t661 on tagasihoidlikum kui
meestel. Uuringud, mille tulemustel see seisukoht pohines, osutusid aga metoodiliselt mitte péris korrektseteks.
Nimelt vorreldi neis meeste ja naiste saavutusvdimet kuumastressi tingimustes t66 vérdse absoluutse intensiiv-
suse korral. Seega on ilmne, et naiste tagasihoidlikum t66v6ime, mida need eksperimendid néitasid, tulenes mitte
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korge temperatuuri halvemast taluvusest, vaid eelkdige asjaolust, et naised olid vorreldes meestega sunnitud
tootama mérksa korgemas suhtelise intensiivsuse tsoonis. Téepoolest, hilisemad uuringud on selgesti ndidanud,
et vordse treenituse ja aklimatiseerumise tasemega meeste ja naiste kuumastressi taluvusvoime vordse suhtelise
intensiivsusega kehalisel t66l on tithesugune.

Keha temperatuuritasakaalu sdilitamisel omab keskset tahtsust higinddrmete talitlus. Selles osas ilmneb naistel
vorreldes meestega mérkimisvadrseid erinevusi. Naisel on higinddrmete arv naha pinnatihiku kohta suurem,
kuid tldine higieritus siiski vdiksem kui mehel. Higi eritumine intensiivistub nii naisel kui ka mehel naha ja keha
stivapiirkonna (keha tuuma) temperatuuri tdusu korral. lImneb, et mees hakkab higistama juba suhteliselt viikese
kehatemperatuuri tdusu tagajérjel, naisel intensiivistub higieritus aga alles temperatuuri suure nihke puhul. Soo-
lised erinevused higindarmete talitluses sdilivad ka kuumas kliimas aklimatiseerumisel.

Kuna naisel on higieritus tildiselt tagasihoidlikum kui mehel, on naisel vdiksem ka soojuse hulk, millest on voi-
malik vabaneda higi aurustumisega keha pinnalt. Seda kompenseerib aga suurem keha pind massitihiku kohta
naisel vorreldes mehega, mis tagab muude liigsest soojusest vabanemise mehhanismide efektiivsema toimimise
naisel. Summaarselt, nagu juba 6eldud, toimivad termoregulatsiooni mehhanismid naise ja mehe organismis
enam-vahem {ihesuguse efektiivsusega. Tulenevalt erinevustest higinddrmete talitluses on kuumas keskkonnas
viibimisel naine dehtidratatsiooni kahjulikust toimest isegi ménevorra vahem ohustatud kui mees.

AINEVAHETUS

Kehalisel t66l saadakse lihaste talitluseks vajalik energia stisivesikute ja lipiidide lagundamise tulemusena, val-
kude energeetiline tihtsus on tagasihoidlik. Lipiidide kasutamine on eriti oluline vastupidavustool, kuna keha
stisivesikute varud on vorreldes lipiididega véga véikesed ning intensiivse kulutamise korral ei jatku neid kauaks.
Vastavate uuringute andmed nditavad, et vastupidavustool okstideeritakse treenimata naise organismis vorrel-
des mehega rohkem lipiide ja vidhem siisivesikuid. Vastupidavustreeningu tulemusena suureneb nii mehe kui
ka naise lihaste vdime lipiidide okstideerimiseks, kuid sooline erinevus siilib: ka treenitud naise lihased saavad
vorreldes treenitud mehega vastupidavuslikul koormusel protsentuaalselt suurema osa vajalikust energiast vaba-
de rasvhapete oksiideerimise teel. Seega ei sisalda naise keha vorreldes mehega mitte iiksnes rohkem rasva, vaid
on voimeline seda energeetilisel otstarbel ka efektiivsemalt kasutama.

Kuigi valkude osatdhtsus lihaste energeetikas on vordlemisi viike, suureneb nende kasutamine vastupidavus-
tool vorreldes puhkeseisundiga siiski médrgatavalt. See on ka tiheks pohjuseks, miks sportlase valguvajadus on
suurem kui tavainimesel. Samas ilmneb, et naise organism kasutab vorreldes mehega valkusid energeetilisel ots-
tarbel méarksa sddstvamalt. Sellest tulenevalt voib ka vastupidavusalade naissportlaste toiduvalgu vajadust nende
meeskolleegidega vorreldes ca 15-20% vorra vdiksemaks hinnata.

Kordamiskisimused:

Kirjelda lithidalt soolisi erinevusi maksimaalses hapnikutarbimise véimes ning selgita nende pdhjusi.

2. Milline hormoon mojutab koige enam lihaskoe arengut ja tingib soolisi erinevusi lihasmassi osakaalus keha
koostises?

3. Selgita liithidalt, miks peaksid naissportlased véltima rasvkoe osakaalu langust keha koostises allapoole
17 - 12% piiri.
4. Kui suur on sooline erinevus vere hemoglobiini kontsentratsioonis ja millest see tuleneb?

Vordle naise ja mehe siidame talitlust iseloomustavaid peamisi parameetreid vordse suhtelise intensiivsusega
kehalisel to06l.

6. Kirjelda lithidalt termoregulatsiooni siisteemi toimimise soolisi isedrasusi.

KASUTATUD KIRJANDUS:

1. Medijainen, L., O6pik, V. Naissportlaste treening, toitumine ja terviseprobleemid. Spordipedagoogika
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) TREENITAVUS JA SUNNIPARASED EELDUSED

Kristjan Port

Allutades grupi sportlasi tdpselt samasugusele treeninguprogrammile, erinevad nad treeninguperioodi 16pus
sportlike tulemuste poolest. Miks? Treeninguvdlisesse aega jddb iga sportlase jaoks lugematutes detailides erinev
tegevussfadr, mis jatab kindlasti igaiihe treeningutulemustele oma varjundi. Kuid isegi neid tingimusi tihtlusta-
des jadvad alles erinevused. Moni sportlane reageerib ikkagi treeningule paremini, st vdimete juurdekasv on ula-
tuslikum, taastumine koormusest kiirem ja vigastusi esineb vihem. Peale keskkonna méjude on nende erinevuste
taga oluline roll siinniga kaasa saadud ehk périlikel omadustel.

ORGANISMI VOIMED, FENOTUUP JA GENOTUUP

Organismid erinevad iseloomulike tunnuste (keha pikkus, naha varvus jmt) ja voimete poolest (hea mélu, pa-
rem vastupidavus, suurem kiirus jne). Viimati mainitud vdimete iseloomustamiseks kasutatakse tavaliselt arv-
vadrtuseid (suudab meelde jitta 101 telefoninumbrit, kuulub sprinterite 10% paremiku sekka jne). Taolist silmaga
nihtavate ja tajutavate tunnuste kompleksi nimetatakse indiviidi fenotiitibiks (nditeks: pikajalgne, ndtke olekuga,
lihaseline, heledate juuste ja siniste silmadega sportlane). Peale terviku iseloomustamise kasutatakse fenottitibi
definitsiooni ka tihe kindla tunnuse esinemise kohta voimalike alternatiivsete variantide seast (nditeks: tal on
sinised silmad; silmad v&ivad olla ka hallid, sinised, rohelised, pruunid jmt).

Iga indiviid erineb veel ndhtamatute tunnuste poolest. Selleks on indiviidi DNA molekulide unikaalne kooslus,
mis kannab genotiitibi nime. Périlikult antakse edasi ainult genotiitip, mitte fenotiitip. Kuid vorreldes erine-
vaid polvkondi, paistab, nagu antaks périlikult edasi ka fenottitipilisi tunnuseid. Olgu néiteks lastelaste véline
sarnasus oma vanemate ja vanavanematega. See tuleneb sellest, et fenotiitip baseerub genotiitibil - muudatus
geenis kajastub tihti mone viliselt tajutava tunnusena. Tanu lihtsusele, millega véliseid tunnuseid saab regist-
reerida (vorreldes vaevarikka DNA-analiitisiga), poorataksegi périlikkuse uuringutes sagedamini tdhelepanu
just fenotiitipilistele tunnustele. Olgu selleks siis silmade voi juuste varvi, karjalooma piimaanni voi lihasmassi
suurus jne. Siin peitub oht, et mdningaid fenottitipilisi tunnuseid kasitletakse kui paritavaid, aga see ei ole tdene.
Fenottitip on péritav, kuid vaid osaliselt.

Lisaks avaldab fenotiitibile méju keskkond. Naiteks kliima, looduslik keskkond, fiitisiline t66 (sh treening) ja
toidu kattesaadavus avaldavad kindlasti mo6ju nende tunnuste kompleksile, mille alusel me tihte indiviidi teistest
eristame (motle tugeva kehaehitusega kivisdekaevurile ja tilekaalulisele kontoritootajale; eskimole ja skandinaav-
lasele jne). Ulalkirjeldatud veaoht, vaadeldes fenotiiiipi parilike tunnuste indikaatorina, vdib luua jarelduse, nagu
saaks vanema(te) silmatorkavalt treenitud lihaseid lapsele parandada. Pdrandada saab paraku vaid genotiitipi ja
see ei allu treeningule. Teisalt, nagu allpool selgub, ei tdhenda parilikult edastatud geen sugugi mitte alati tun-
nuse kajastumist fenottitibis. See tdhendab, et genotiitibis on osa informatsioonist aktiivne ehk domineerib ja osa
informatsioonist on antud indiviidi puhul “valja lilitatud”.

Lihtsustatult 6eldes on fenotiitip, genottitip ja keskkond omavahel seotud jargmiselt:

* fenotiiiip = genotiiiip + keskkond

Kuna genotiitibi ultimatiivseks eesmérgiks on paljunemine, v6ib elda, et fenotiitip kajastab genotiitibi ptitidlusi
luua keskkonda arvestades endale parimad v&imalused paljunemiseks. Naiteks v6ib selleks olla soov olla ldbi
sportliku tubliduse hinnatud partner antud keskkonna (fiitisiline ja sotsiaalne) tingimustes. Teinekord on hinna-
tud kehaline deformatsioon (nt Aafrika suguharudel kaela venitamine vérudega) voi loominguline ekstravagant-
sus, mille kujundamiseks pithendatakse oma elust aastaid.
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GEENID, KROMOSOOMID JA DOMINANTSED TUNNUSED

Genotiitip koosneb geenidest. Geen on organismi funktsioneerimist ja kditumist suunav périlikkuse tihik. Enamik
geene kodeerib aminohapete jarjestust tihe kindla valgu stinteesimiseks. Vidike osa geene on vajalikud valgu-
stinteesi kontrollimiseks ja geenide funktsioneerimiseks vajalike spetsiifiliste RNA molekulide kodeerimiseks.
Inimesel on hinnanguliselt 21 000 (20 000 -25 000) geeni. Igatiiks eraldi “vastutab” tihe, organismile iseloomuliku
tunnuse eest.

Geenid asuvad efektiivselt pakituna kromosoomide koosseisus. Inimese “kirjeldamiseks” on vaja 23 kromosoomi
ja need asuvad raku tuumas. Kuna rakud paljunevad pooldumise teel ja uutesse tiitarrakkudesse antakse kaasa
koik kromosoomid, on meie keha igas rakus (vilja arvatud sugurakud) tegelikult kaks komplekti kromosoome
(diploidne komplekt). Seega on 6igem oelda, et inimesel on 46 kromosoomi (2 x 23). Sugurakkude tthekordne ehk
haploidne komplekt liitub viljastumise kdigus vastassoo haploidse komplektiga, mille tulemusel hakkab arenema
uus, omavahel kombineeritud périlikkuse informatsiooniga diploidne organism.

Kummagi vanema sugurakkude 23 kromosoomi kodeerivad organismi ehitamiseks vajaliku lahteinformatsiooni.
Viljastumise kdigus geneetiline informatsioon kombineerub. Selle tulemusel on lapsel sama tunnuse kodeerimi-
seks kaks samasugust voi kaks erinevat geeni (itks kummaltki vanemalt). Kahte sama iilesannet tiitvat (ja kromo-
soomis samas asukohas asuvat) geeni nimetatakse alleelideks. Laps on kahe vanema “sulam”, mille vélised, s.o
fenotiitipilised tunnused sdéltuvad alleelide sarnasusest. Kui alleelid erinevad ja fenottitibis tuleb esile tihe vanema
kéest paritud tunnus, deldakse, et tegemist on dominantse tunnusega. Sellisel juhul teiselt vanemalt paritud tun-
nus fenotiiiibis ei avaldu, kiill aga saab seda edasi parandada. Sellisel juhul on tegemist retsessiivse fenottitipilise
tunnusega.

Monikord on molema vanema erinevad alleelid aktiivsed samaaegselt, nditeks iihelt vanemalt saadud A-veregru-
pi ja teiselt vanemalt saadud B-veregrupi puhul on lapsel AB-veregrupp. Sellisel juhul deldakse, et tegemist on
kaasdominantsete tunnustega. Mone alleeli puhul aga ei esine tunnuse dominantsust ega retsessiivsust (6eldakse,
et tegemist on mittetdieliku dominantsusega). Sellisel juhul tuleb jarglases esile kahe tunnuse keskmistatud kom-
binatsioon. Lillede puhul on tiitipiliseks nditeks méne liigi puhul punase- ja valgedielistest pdlvnev roosadieline
1ill.

Inimese puhul on pika- ja lithikesekasvulise vanema laps tavaliselt vahepealse pikkusega. Sellisel juhul ei ole
tegemist siiski mittetédieliku dominantsusega, vaid keha pikkus on mitme geeni iihistunnus ehk tunnus on polii-
geenne. Asetades niiteks klassitédie lapsi pikkuse jdrjekorda, tuleb esile pikkuse kui pideva tunnuse iseloom. Pi-
dev tunnus on selline, mille puhul kahe vdadrtuse vahel on lugematu arv vahevaartuseid. Tunnuseid, mis liiguvad
nagu modda treppi, milles astmetevahelised seisundid puuduvad, nimetatakse diskreetseteks ehk soredateks
tunnusteks. Spordipraktikas on oluline teadvustada, et peaaegu koik organismi nn pideva skaalaga iseloomusta-
tavad tunnused on tavaliselt poliigeensed. Siia kuuluvad peale pikkuse ka kehakaal, silmade vérvus, naha toon,
intelligentsus, rida kditumuslikke tunnuseid ja kindlasti hulk to6voimet otse voi kaude méjutavaid ainevahetus-
likke tunnuste komplekse. See omakorda tdhendab, et sportlikku edu ei ole vdimaik taandada méne tiksiku geeni
péritavusele.

Poliigeensetele tunnustele on iseloomulik, et:

* tunnust tavaliselt ei loetleta, vaid selle mddra moddetakse (nt ei 6elda, et esines intelligentsus, vaid tode-
takse, et 1Q =102 jne);

* tunnus baseerub kahe vbi enama geeni aktiivsusel;

* tunnuse variatsioon populatsioonis on ulatuslik.
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JUHUS VOI PROGRAMM

Paritavuse rolli mdistmiseks tasub hetkeks moelda juhuslikkusele. Juhuslikkus tdhendab seda, et koikidel voima-
likel variantidel on vordne vdimalus realiseeruda (nt taringut veeretades on kuuel véimalikul kiiljel vordne voi-
malus tilespoole jadda). Votame niiteks punasesse vereliblesse miljonite kaupa pakitud ja hapniku transpordiks
vajaliku hemoglobiinimolekuli (mis on véga oluline vastupidavusvdime tagamisel). Hemoglobiin koosneb neljast
valgumolekulist, igatihes 146 aminohapet paigutatuna ahelasse, tiksteise jdrele. Elusorganismides on kasutusel 20
erinevat aminohapet. Seega v6ib igast 146 voimalikust positsioonist leida tthe aminohappe 20st. Eluliste funkt-
sioonide tditmiseks ja teiste molekulidega piisivaks koostooks eeldatakse hemoglobiinilt mingit kindlat ja ptisivat
olekut. See tdhendab aminohapete jdrjestuse ithe v6i mone variandi paremat sobivust ja teiste sobimatust.

Selleks et evolutsiooni kédigus leida hemoglobiini sobivaim aminohapete jarjestus, on vaja oodata, kuni koik voi-
malikud kombinatsioonid on ldhtudes juhuslikkusest jarele proovitud. Ullatavalt tekib neid variante viga palju
- suurusjdrgus, mille kirjeldamiseks ldheb vaja 190 nulliga arvu (ja seda ainutiksi hemoglobiini puhul!). Vordlu-
seks olgu meie universumi vanus sekundites (17kohaline arv). Tundub ebatdenéoline, et looduses oleks tdnaseks
suudetud sel moel jarele proovida mdne lihtsama valgu eluks sobivaim struktuur, keerulise multirakse inimese
arvukatest valkudest konelemata. Kuna oleme ise suhteliselt keerulise ndite tdenduseks, peab loodus jarelikult
kasutama efektiivsemat valikumehhanismi kui jdumeetodil ttha uute kombinatsioonide jéreleproovimine.

Loodusel puudub absoluutne eesmirk, etalon, mille suhtes uusi kombinatsioone testitakse. Seda asendab suhteli-
selt lithiajaline test - ithe pdlvkonna jooksul ellujgdmine ja jarglaste tootmine. See omakorda tihendab, et loodus
ei ptitia arendada parimat sportlast! Piisab edukast indiviidist. Piltlikult Geldes saab iga indiviid oma elu jooksul
katsetada suvalise valgumolekuli kohta kdivat ithte aminohapete jirjestuse varianti. Selle saab ta stinniga kaasa.
Eeldades, et stinniga kaasa antud terviklik valik ei muuda indiviidi elu véimatuks ja tagab piisava elujdulisuse
uue pdlvkonna viljastamiseks, parandub osa sellest edust jargmisele polvele (edutud kustuvad, kuna ei kandu
uude polve). Nii kuhjuvad iiksikud tunnused ja liiguvad sugukondade liine pidi ajas iitha edasi, kuni keskkond
muutub neile ebasoodsaks v6i siis hakkavad peale heade tunnuste kuhjuma ka halvad, nagu néiteks geneetilised
haigused. Siis voivad senised edu-tunnused osutuda tarbetuks ja monikord isegi ohtlikuks. Kujutage vaid ette uh-
kete sulgedega dzunglis edukat paabulinnudiinastiat keset ootamatult saabunud lumivalget talve. Vdi kujutage
ette polvede jooksul andekat pikamaajooksjate diinastiat, mille jarglastel esineb keskmisest sagedamini suhkru-
haigust ja koige 16puks on sotsiaalne keskkond hakanud eelistama sprintereid.

Sugukonna moiste on tilal toodud nédidetes vaid tingimuslik, kajastamaks omavahel geneetiliselt seotud indiviide.
Taolist geneetilist Iihedust pohjustavad mitmed vélised asjaolud nagu geograafiline, poliitiline, keeleline ja kultuu-
riline seotus v&i isolatsioon jmt. Olgu néiteks Etioopia, Ida-Aafrika riik (nagu ka Keenia, samuti Ida-Aafrikast), mille
kodanikke leiab proportsioonitult sagedamini pikamaajooksjate eliidist. Etioopia edukatel maratonijooksjatel esineb
oluliselt sagedamini (14% juhtudest) {ihine kromosoomi lookus (samas paikkonnas asuva geneetilise info kogum)
vorreldes tilejaanud Keenia populatsiooniga (4%), mida parandatakse isaliini pidi paritava Y-kromosoomi teel.
Keskkonna suhteliselt pikaajaline muutumatus vdimaldab edukatel tunnustel esile tulla ja populatsioonis domi-
neerida. Vorreldes populatsiooni tildise keskmisega tagab teatud geneetiliste tunnuste suurem esinemissagedus
viiksemale valimile samast kogukonnast keskmisest erinevad voimed (voimalik, et nii positiivses kui ka negatiiv-
ses suunas). Keenia jooksjate puhul v6ib taolise kohanemise p&hjuseks olla geograafiline ja kultuuriline olukord,
mis soodustas pikkade vahemaade lébimist joostes.

Jarelikult on evolutsiooniline areng juhuslike positiivsete muutuste stistemaatiline ja programmipérane talletamine,
erinevalt varem kirjeldatud, vana unustavast ning tiha uuesti ja uuesti alustavast uute kombinatsioonide juhuslikust
testimisest. Juhuslikkuse peamiseks rolliks jddb siin vanemate valik ehk millised olemasolevad geneetilised liinid
kombineeruvad (ehk nagu ¢eldakse: armastus on pime). Lisaks leiavad iga indiviidi elu jooksul tema geneetilises in-
formatsioonis aset juhuslikud mutatsioonid, millest méned voivad, aga ei pea olema edasi antud jargmisele polvele.
Inglise keeles on tabav iitlus Do not mess with success! (Ara méngi eduga!) hoiatamaks, et dnnestumise puhul on
riskantne veelgi parema lootuses muudatusi teha. Loodus paraku ei rahuldu juba korra eduka valiku leidmisega
(nditeks tippsprinter v6i kuulus helilooja jne), sest abstraktse spordiala (v6i kunsti, matemaatika jne) tippvoime
ei ole looduse eesmirk. Seetdttu laseb loodus edulugudel (geenius + geenius voi geenius + normaalne partner)
omavahel tiha uuesti ja uuesti kombineeruda tahtmatult edu tdenédosust grupis suurendades kuid mitte garantee-
rides. Arvestades, et enamik kehalisi voimeid on oma olemuselt poliigeensed, on mdistetav, miks kahe sportlikult
eduka vanema laps voib olla tdiesti keskpéraste kehaliste voimetega. On ju kumbki vanem unikaalse, “6nnes-
tunud” geneetilise koosluse tulemus ja seda kooslust uue pdlvkonna jaoks timber segades on kindlasti rohkem
tavapdraseid kombinatsioone.

Pealegi ei armasta loodus keskmisest liiga palju erinevaid véimeid. Liigi jatkumise huvides on kasulik voimalikult
paljude liigikaaslaste edukus. Selles valguses pérsib harvade tiliedu massi keskmist edukust. Seetottu on kasulik
edugeene levitada ja kombineerida teiste suhteliselt edukatega. Kirjeldatud kombineerimine on pidev protsess,
mis jookseb voidu keskkonna tingimuste ebaiihtluse ja pideva muutumisega. Seetdttu on ebatdendoline, et iihte
périmusliini satuks keskmisest rohkem erinevaid edukaid tunnuseid. Ehk teiste sonadega: andekus ilmutab en-
nast tavaliselt ainult tihel alal.
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SPORTLIKKU EDU MOJUTAVAD PARITAVAD VOIMED

Kehalistest tunnustest on paritavad viahemalt jargmised organismi tunnused:
* pikkus
e kiipsemine
* keha rasva hulk ja rasvade ainevahetus
* ekto- ja mesomorfism (kehakuju)
* aeroobne t6ovoime
e lihasjoud
* painduvus
* Kkiirus
* alaspetsiifiline liigutusvilumus
* motoorne dppimisvoime

Uha rohkem tdendeid viitab sellele, et loodus ei soosi samaaegselt kiireid ja vastupidavaid. Kiirus ja vastupidavus
“kohtuvad” keskmiste sportlaste juures - tulemuseks on keskmiselt vastupidav ja keskmiselt kiire. Keskmisest
edukamate sportlaste puhul teeb loodus kompromissi kas kiiruse v&i vastupidavuse kasuks, kuid mitte molemale
korraga.

Nagu varem selgus, rajanevad sportlikud véimed mitme paritava geeni koosmgjul. Jarelikult ei tasu otsida tihte
konkreetset nn sportlase geeni. Mitmest huvitavast sportliku edu determineerivast kandidaadist on teadlaste ar-
vates itheks “stitidlaseks” lithendi ACE all tuntud geen. Nimetust voib tolkida “&dssa geen”, kuid tegelikult tuleneb
see hormooni angiotensiini aktiivsust reguleeriva enstitimi nimest (Angiotensin Converting Enzyme). Kiusatus
on siiski kutsuda seda just “&dssa geeniks”, sest angiotensiinil on oluline roll lihaste verevarustuses ja selle kaudu
lihaste toovoimes. Erilise tdhelepanu all on nimetatud geeni iiks modifikatsioon (ACE/I), kus alleelis esineb 287
lammastikalusest nn vahele pandud lisaldik (I-insertion). Uuringud on ndidanud, et ACE/I annab selle omanikule
keskmisest parema vastupidavusvoime. ACE/I-d on leitud tildisest populatsioonist oluliselt sagedamini just eliit-
maégironijate (tousevad 7000 m korgusele ilma hapnikumaskita) ja mitme vastupidavusala (jooksjad, sdudjad) pa-
rimate esindajate puhul. Seevastu sama geeni alleel ACE/D, millel puudub kirjeldatud “lisa” (D-deletion), esineb
sagedamini sprinteritel ja plahvatuslikku kiirust ndudvatel spordialadel.
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Joonis 1. Aeglaste ja kiirete lihaskiudude suhtarvud erinevate indiviidide vahel alates seljaaju paraliiiisiga liilkumisvéimetust
kuni tippsprinteri ja ultravastupidavusala esindajateni. Kiired lihaskiud jaotuvad kahte alaklassi, vastavalt tiiiip Ila (suhteliselt
hea vastupidavusega kiired kiud) ja IIb (plahvatusliku kiirusega, viga kiirelt visivad kiud). Monedel loomadel esineb ultrakiire
IIc kiutiiiip.
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Vastupidavusalade puhul tasub erilist tdhelepanu pdorata emale. Nimelt on aeroobse t66voime “nurgakiviks”
rakus toidust energiat vabastav mitokonder. Heites pilgu kahele vastassoo sugurakule, torkab silma, et muna-
rakk on ligemale 70 000 korda suurem kui seemnerakk. Lisaks on seemneraku elu vaga lithiajaline. Seemneraku
ainukeseks tilesandeks on toimetada isa DNA munarakuni. Uus loode hakkab arenema munarakus olemasoleva
materjali arvel. Kuna seemnerakust saadakse ainult DNA, peavad koik uue organismi mitokondrid olema parit
munarakust, st ema kéest.

KAS MINNA TRENNI VOI VALIDA VANEMAID?

Inimvoimete arendamisele on inimkond seni pooranud rohkem emotsionaalset ja tihti reaalsust moonutavat kui
analtititiliselt tdpset tdhelepanu. Naiteks vastavad populatsiooni katvates uuringutes osalejad, et nende puhul
esineb ohtlikke geneetilisi haigusi vdhem, kui on reaalne keskmine. Ning samad vastajad leiavad, et eraldi vottes
tuleb nende puhul keskmisest sagedamini esile moni kehaline v6i vaimne anne. Kuna tegemist on populatsiooni
katvate uuringutega, peaks 1opptulemus olema siiski populatsiooni keskmine, mitte reaalsust trotsiv illusioon.
Spordi puhul kiputakse samuti eelistama darmuseid. Uhed tostavad sportliku andekuse tihtsamaks kui treening.
Ning vastupidi - vdidetakse, et piisavalt raske tooga pddsevad koik tippu.

Uuringud on nididanud, et keskmiselt esineb populatsioonis treeningu mojule histi ja halvasti reageerivaid indi-
viide sarnastes proportsioonides - umbes 5% kummalgi puhul. Hea reageerimise all peetakse silmas treeningu
tulemusel markimisvaarset funktsiooni paranemist (ca +60%) ja halva treenitavuse puhul olulise treeninguefekti
puudumist (~ +5%). Ulejaanud 90% indiviididest on seega suhteliselt keskparaselt treenitavad.

Siit saab teha olulise jarelduse - hea kehaline tublidus on treeninguga saavutatav peaaegu kdigile. Kuid absoluut-
ses tipus olev sportlane on peaaegu alati 6nnestunud valikute tulemus. Need valikud on:

* mone kehalise vdoime erakordsust pShjustanud périlike tunnuste énnestunud kooslus;
* indiviidi sattumine digele alale (mis realiseerib maksimaalselt konkreetset andekust);
* individuaalseid isedrasusi arvestav treening ja seda voimaldav keskkond.

Parilikkusel on oluline osa sportlikus saavutusvoimes. Teisalt on selge roll treeningul ja keskkonna mdjudel.
Monedel geneetilistel tunnustel on sportlikku toovoimet oluliselt suunav roll - nditeks ei tasu 15% kiirete lihas-
kiudude suhtarvuga sportlasel loota suurt edu sprindialadel. Kuid sportlik tulemus soltub peale lihaste kiirus-
omaduste ka paljude geneetiliste tunnuste orkestreeritud koostoost. Loputust voimalikest vajalikest voimetest
mdeldagu vaid mitokondrite ainevahetuslikule efektiivsusele ja tildisele energiatootmisele, liigeste liikuvusele
ja keha painduvusele, intellektuaalsele voimekusele ja inimese kditumuslikele omadustele, ning {iha selgemaks
saab, et kodik need ei saa olla tihe indiviidi puhul oma parimas olekus. Ja seetdttu on périlikkuse roll 16pptule-
muses oluline, kuid piiratud. Hinnanguliselt on leitud, et sportlikust tulemuslikkusest mé&dravad geenid umbes
kolmandiku. See tdhendab, et sportlikust voimekusest kaks kolmandikku séltub ala Gigest valikust, digest toitu-
misest, soodsast keskkonnast (nii fiitisiline kui ka sotsiaalne) ja loomulikult Gigest treeningust.

Kordamiskisimused:

1. Miks mojub sama treening erinevate tagajirgedega?
Miks loodus ei otsi superisendeid?

Millised sportlikku edu mddravad véimed on paritavad?

2

3

4.  Milline on treeningu ja andekuse vahekord?
5. Mis teeb tippsportlased harukordseteks?

6

Milles seisneb ema roll sportlikus edus?
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VASTUPIDAVUS- JA ULTRAVASTUPIDAVUS-

] TREENINGU FUSIOLOOGILINE ERIPARA

Vahur O6pik

Vastupidavusliku to6v6ime paranemine treeningu tagajirjel pohineb peamiselt maksimaalse hapnikutarbimise
voime (VO,max), anaeroobse ldve ja liilkumise 6konoomsuse kasvul (vt Treener I, peatiikk “Treeningukoormuste
moju inimese organismile”). Need muutused omakorda on véimalikud tdnu mitmekesistele kohanemisreakt-
sioonidele, mida vastupidavusliku suunitlusega treeningukoormused kutsuvad esile nii lihastes (tabel 1) kui ka

muudes organismi struktuurides ja nende talitluses (tabel 2).

Tabel 1. Skeletilihastes vastupidavustreeningu mojul tekkivad peamised kohanemisreaktsioonid

e Mitokondrite arvu ja modtmete suurenemine

Mitokondriaalsete ensiitimide hulga ja aktiivsuse kasv

Lipiidide ja suisivesikute okstideerimise vdime suurenemine

ATP aeroobse taastootmise stisteemi tootlikkuse kasv

Lipiidide osakaalu suurenemine lihaste energiavarustuses kehalisel t661

Trigliitseriidide ja glitkogeeni kontsentratsiooni suurenemine

Kapillaaride arvu suurenemine nii lihaskiu kui ka lihase ristlébiloike pindala tihiku kohta

Tabel 2. Organismi erinevates struktuurides ja nende talitluses vastupidavustreeningu mojul tekkivad
peamised kohanemisreaktsioonid

Struktt-lur/ Kohanemisreaktsiooni kirjeldus
funktsioon
Siida Stidamelihas hiipertrofeerub, siidame mass ja m6dtmed suurenevad.

Stidame l6ogimaht

Suureneb nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t66l tdnu vatsakeste mahu ja stida-
melihase kontraktsioonivoime kasvule.

omastamine verest

Siidame Viheneb puhkeseisundis ja submaksimaalsel kehalisel t66l; maksimaalne kehali-
loogisagedus sel tool saavutatav 166gisagedus ei muutu.

Siidame Maksimaalne kehalisel t66] saavutatav minutimaht suureneb; submaksimaalsel
minutimaht kehalisel tool viaheneb, puhkeseisundis ei muutu.

Vere maht Suureneb nii plasma maht kui ka hemoglobiini tildhulk.

Hapniku Hapniku arteriovenoosne diferents totavates lihastes suureneb, s.o lihaste verest

hapniku omastamise véime paraneb.

Vere jaotus
elundite vahel

Maksimaalsel kehalisel t66l lihaste verevarustus suureneb vere efektiivse-

ma timberjaotamise tulemusena lihaste ja vahem aktiivsete elundite vahel;
submaksimaalsel pingutusel on verevool treenitud lihases vdiksem kui treenima-
tul, sest treenitud lihase kérgem hapniku omastamise voime tagab piisava hapni-
kuvarustuse ka védiksema verevoolu korral.

Arteriaalne vererohk

Stistoolne ja diastoolne verershk langevad nii puhkeseisundis kui ka kehalisel to61.

Kopsude
ventilatsioon

Kopsude maksimaalne ventilatsioon suureneb seoses hingamismahu ja -sageduse
suurenemisega; kopsude ventilatsioon submaksimaalsel kehalisel t661 viaheneb.
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SUDAME JA VERERINGESUSTEEMI TALITLUS

VO,max soltub nii hingamisstisteemi kui ka stidame ja vereringesiisteemi talitlusest, samuti lihaste voimest
omastada verega transporditavat hapnikku. Pikaajalise vastupidavustreeningu méjul suurenevad stidame mass
ja moddtmed - stida hiipertrofeerub. Treenimata mehe stidame keskmine maht on ligikaudu 800 ml, vastupidavus-
alade sportlastel on vastav ndit ca 25% suurem. Erinevused vasaku vatsakese mahus ja selle seina paksuses voivad
olla veelgi suuremad. Ménedes uuringutes on terve treenimata mehe stidame vasaku vatsakese mahuks mééra-
tud ca 100 ml ja massiks ligikaudu 210 g, treenitud ujuja vastavateks nditajateks aga ca 180 ml ja 310 g. Treeningu
tulemusena tekkiv stidame hiipertroofia pohineb stidamelihase struktuurvalkude stinteesi ja degradatsiooni tasa-
kaalu nihkumisel stinteesiprotsesside domineerimise suunas.

Stidamelihas vdib méargatavalt hiipertrofeeruda ka patoloogiliselt korge vererdhu tottu. Erinevalt treeningust,
kus stidamele langeb suur koormus vaid episoodiliselt, iiksnes otseselt treeningute ajal, koormab korge vere-
rohk stidant pidevalt. Seetottu voib stidame patoloogiline hiipertroofia kergesti kujuneda marksa ulatuslikumaks
vorreldes treeningu poolt esile kutsutuga. Olulisim nendevaheline erinevus seisneb selles, et patoloogilise htiper-
troofiaga kaasneb soltuvalt selle ulatusest suurem v&i vdiksem stidame funktsiooni kahjustus, treeningupuhune
hiipertroofia aga suurendab siidame joudlust.

Tosiasi, et vastupidavustreening pohjustab stidame moddukat hiipertroofiat, on véljaspool kahtlust. Kui suures
osas on treenimata inimeste ja vastupidavusalade (tipp)sportlaste erinevused siidame massi ja modtmete osas
seletatavad treeningu mojuga ning millisel méiédral geneetiliste faktoritega, on siiski ebaselge.

Stidame struktuuride tdiustumisel pohineb konealuse elundi funktsionaalse efektiivsuse kasv treeningu majul.
Stidame 166gimaht suureneb nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t66l. Treenitud stidame suurem 166gimaht voi-
maldab puhkeseisundis ja submaksimaalsel kehalisel pingutusel kudede vajadust hapnikurikka vere jirele rahul-
dada viiksema lo6gisagedusega vorreldes treenimata stidamega. Stidame puhkeseisundi minutimaht treeningu
tagajdrjel ei muutu. Maksimaalne kehalisel t66] saavutatav minutimaht aga suureneb mérgatavalt. Kuna stidame
suurim loogisagedus treeningu mdjul ei muutu, tuleneb maksimaalse minutimahu kasv otseselt 166gimahu suu-
renemisest (joonis 1). Maksimaalse minutimahu kasvus véljendub stidame kui pumba funktsiooni tdiustumine,
mis on vastupidavusliku t66vdime paranemise seisukohast iiks votmetdhtsusega muutusi organismi talitluses.

é Suurim siidame )
Suurim 166gisagedus
VO,max (I/min) Suurim 166gimaht (ml) minutimaht (I/min) (1606ki/min)
6 - 200 A 40 1 250
5
200 A
150 A 30 A
4 .
150 1
3 A 100 1 20 1
100 1
2 B
50 1 10 A
11 50 A
0 0 0 0
D kroonilise siidame- D terve treenimata mees . sportlane
puudulikkusega patsient
- _J

Joonis 1. Maksimaalse hapnikutarbimise véime seos siidame 166gi- ja minutimahuga. Vorreldes terve treenimata
inimesega on kroonilise siidamepuudulikkusega patsiendi VO,max mérgatavalt madalam, sportlase vastav niit aga
oluliselt korgem. Samasugused erinevused ilmnevad nendel inimestel ka siidame suurimas 166gi- ja minutimahus,
siidame maksimaalne loogisagedus on neil aga praktiliselt ithesugune. Siidame suurim minutimaht séltub

vordse maksimaalse 160gisageduse korral otseselt suurimast saavutatavast lodgimahust. Seega voib konealustest
parameetritest just viimast pidada koige olulisemaks inimese VO,max taset mojutavaks faktoriks.
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LIPIIDIDE JA SUSIVESIKUTE VAHEKORRA MUUTUS
LIHASTE ENERGIAVARUSTUSES

Vastupidavustreeningu tulemusena suureneb lipiidide ja viheneb siisivesikute osakaal lihaste energiavarustuses
kestustool. Lipiidide okstideerimise suurenemine tdhendab tihtlasi keha piiratud stisivesikutevarude 6konoom-
semat kasutamist. Kdnealuseid treeningukoormustest tingitud muutusi lihase energeetikas peetakse peamiseks
ainevahetuslikuks kohanemisreaktsiooniks, millel pohineb vastupidavusliku t66vdime paranemine.

Lihaste lipiidide okstideerimise vdime kasv on tuvastatav juba 1-2nddalase treeningu tagajdrjel, kui koormus
on piisavalt suur. Treeningu jatkudes jatkub ka lihaste okstidatiivse potentsiaali kasv, mis aeglustub ja tasandub
platoole alles kuudepikkuse treeningu tulemusena.

Lipiidide osakaalu suurenemine ttdtavate lihaste energiavarustuses on longitudinaalsetes eksperimentaalsetes
uuringutes veenvalt tuvastatud tosiasi. Eriti selgesti on see demonstreeritav juhul, kui vaatlusaluseid testida enne
ja pdrast treeninguperioodi vordse absoluutse intensiivsusega kehalisel t66l, nditeks liikuval jooksurajal tthesugu-
se kiirusega liikuval lindil voi veloergomeetril ithesuguse koormusega (joonis 2). Seevastu vordse suhtelise inten-
siivsusega testkoormuste rakendamise korral enne ja parast treeninguperioodi ei pruugi konealune muutus lihase
energiavarustuses tildse esile tulla. To66 suhtelist intensiivsust véljendatakse teatavasti protsentides maksimaalse
hapnikutarbimise véime suhtes. Kuna vastupidavustreeninguga kaasneb VO,max suurenemine, siis vordse suh-
telise intensiivsusega (nditeks 60% VO,max) koormus enne ja parast treeninguperioodi tdhendab seda, et parast
treeningut rakendatakse tegelikult suurema absoluutse intensiivsusega koormust (jooksuraja lint liigub kiiremini
vOi tootatakse veloergomeetril suuremat vastupanu tiiletades). Nagu deldud, ei pruugi vastupidavustreeningust
tingitud nihked rasvade ja siisivesikute osakaalus lihase energeetikas sellisel juhul esile tulla (joonis 2).

Samas nditavad paljud ristldbilcikeli- ~
sed uuringud, kus on vorreldud tree- %

nimatuid inimesi vastupidavusalade | 100 7
sportlastega, et viimaste lihaste lipii-
dide okstideerimise vdime on oluliselt
korgem ka vordse suhtelise intensiiv-
susega kehalisel t60l (joonis 3).
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Vastuolud erinevat liiki uuringute
andmete vahel on seletatavad mit-
mete asjaoludega. Esiteks voivad
erinevused vastupidavusalade
sportlaste ja treenimatute inimeste
vahel vidhemalt osaliselt tuleneda
sportlaste  geneetilisest eripdrast. j i
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Joonis 2. Vastupidavustreeningu moju lipiidide ja siisivesikute osakaalule

koormused olnud reeglina miérksa
tagasihoidlikumad kui need, millega
treenivad (tipp)sportlased. Téahele-
panuvddrne on ka see, et eksperi-
mentaalsetes uuringutes kasutatud
treeninguprogrammide kestus on
tavaliselt moddetav moéne kuuga,
(tipp)sportlaste treeningustaaz aga
paljude aastatega. Seega on voimalik,
et osa kohanemisreaktsioone kuju-
neb sportlastel vilja alles aastatepik-
kuse suurte koormustega treenimise
tulemusena, mitte aga lithiajalise
treeningueksperimendi kdigus.

Nihe lihaste energiavarustuses lipiidi-
de osakaalu suurenemise suunas on
siiski ilmne ning see pohineb jargmis-
tel asjaoludel. Esiteks, vastupidavus-

organismi energiavarustuses kehalisel to66l. Treenimata vaatlusalused pedaalisid
veloergomeetril 90 min. Koormus, mida kdonealusel seadmel doseeritakse vattides,
oli igale uuringus osalejale individuaalne ja miiratud nii, et see vastas 60%-le tema
VO,max tasemest. Siisivesikute, lipiidide ja valkude osakaal selle pingutusega
kaasnenud energiakulus oli vastavalt 65,5%, 31% ja 3,5% (enne treeningut). Parast
seitsmenidalast vastupidavustreeningut, mille tulemusena samade vaatlusaluste
VO,max suurenes 20%, uuriti neid uuesti. Esiteks to6tati 90 min sama absoluutse
intensiivsusega (koormus vattides oli sama) mis enne treeninguperioodi.
Siisivesikute osakaal organismi energiakulus selle harjutuse sooritamisel oli
vidiksem (55,5%) ja lipiidide proportsioon suurem (41%) kui enne treeningut,
valkude osatidhtsus (3,5%) jdi muutumatuks (pdrast, absoluutne). Teiseks tootasid
vaatlusalused 90 min sama suhtelise intensiivsusega (60% VO,max) mis enne
treeninguperioodi. Kuna nende VO,max treeningu tulemusena suurenes, tihendas
sama suhteline intensiivsus pdrast treeningut tegelikult suurema absoluutse
intensiivsusega sooritust (koormus vattides oli suurem) kui enne treeningut.
Siisivesikute, lipiidide ja valkude proportsioonid organismi energiavarustuses
olid niisugusel pingutusel praktiliselt samad mis enne treeningut (pdrast,
suhteline). Seega suureneb liithiajalise vastupidavustreeningu tulemusena lipiidide
kasutamine energiaallikana kehalisel t661. Samas ilmneb see muutus iiksnes
vordse absoluutse intensiivsusega sooritataval pingutusel, mitte aga vordse
suhtelise intensiivsuse korral.
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treening kutsub esile mitokondrite arvu )
ja mootmete suurenemise lihasrakus. Trigliitseriidide kasutamine Gliikogeeni kasutamine
Mitokondrite arv rakus vdib kahekor- (mmooli/kg) (mmooli/kg)

distuda juba ligikaudu kuuekuulise 30 - 950
treeningu tagajirjel. Kuna ATP aeroobse
taastootmisega seotud enstitimid paik-
nevad mitokondris, tdhendab viimaste 20 |
arvu ja modtmete suurenemine iihtlasi - 150
lihasraku  oksiidatiivse  potentsiaali 15 1
kasvu. Suureneb ka nende enstitimide 10 - 100
aktiivsus, mis toimivad rasvhapete mi-
tokondrisse transportimise biokeemilises 5 1
protsessis. Teiseks, vastupidavustree-
ning pohjustab lihasrakus muutusi, mille
tulemusena véheneb glitkoosi transport D treenimata mehed . treenitud jalgratturid
verest rakku kehalisel to6l. Selle taga- - _/
jérjel vdheneb treenitud lihases vorreldes

25 1 L 200

. . . . Joonis 3. Vastupidavustreeningu moju trigliitseriidide ja gliikogeeni
treenimatuga vere gliikoosi kasutamine akaalule lihaste energiavarustuses kehalisel t661. Treenimata mehed ja korge
vordse absoluutse intensiivsusega ke- vastupidavusliku treenitusega jalgratturid tootasid veloergomeetril 120 min
halisel pingutusel. Kolmandaks, vastu- suhtelise intensiivsusega 60% individuaalsest VO,max tasemest. Vaatlusaluste
lihastes madrati trigliitseriidide ja gliikogeeni kontsentratsioon enne ja pirast
koormust, mille alusel kalkuleeriti konealuste iithendite kogus, mis kasutati
kapillaaride tihedus lihases. See suuren- lihastes éra t66 ajal. Kuna jalgratturite VO, max tase iiletas treenimata meeste
dab treenitud lihase hapnikuvarustust Vvastavat nditajat tunduvalt, oli ka nende soorituse absoluutne intensiivsus
vorreldes treenimatuga, ithtlasi ka verega viljendatuna vattides oluliselt korgem. Vaatamata sellele osutus trigliitseriidide
. ’ . & _ osakaal jalgratturite lihaste energiavarustuses oluliselt suuremaks kui
transporditavate rasvhapete ja gliikoosi treenimata meestel. Gliikogeeni kasutus oli jalgratturite lihastes aga
kittesaadavust. Kokkuvottes suurendab mirgatavalt okonoomsem kui treenimata vaatlusalustel. Kokkuvottes niditavad
need andmed, et pikaajalise (aastaid kestva) vastupidavustreeningu tulemusena
. o voib lihaste lipiidide oksiideerimise voime suureneda sellisel miiral, et see
roobseks ATP taastootmiseks nii lipiidide  ¢yleb vorreldes treenimata lihasega esile ka vordse suhtelise intensiivsusega
kui ka stisivesikute oksiideerimise teel, kehalisel t66l. Vastupidavusalade sportlaste lihaste korgem lipiidide
kuid lipiidide oksiideerimise potentsiaal oksiideerimise voime vorreldes treenimatutega voib siiski peale treeningu
osaliselt olla tingitud ka nende geneetilisest eripirast.

pidavustreeningu tulemusena suureneb

vastupidavustreening lihase voimet ae-

touseb suuremal méaral.

ANAEROOBNE LAVI

Lihase lipiidide okstideerimise vdime paranemine vastupidavustreeningu tulemusena vdhendab stisivesikute
kasutamist ja laktaadi produktsiooni kehalisel t66l. See viljendub anaeroobse ldve tdusus (joonis 4). Anaeroobse
ldvena on erinevad uurijad kisitlenud monevérra erinevaid nahtusi. Uldlevinud ja treeningu monitooringus kai-
ge enam kasutatav on siiski ldhenemisviis, mille kohaselt anaeroobse ldvena moistetakse kehalise koormuse in-
tensiivsust, mille puhul laktaadi kontsentratsioon veres tduseb tasemeni 4 mmooli/l. Anaeroobse ldve tiletamisel
hakkab tootavates lihastes ATP taastootmisel domineerima anaeroobne siisteem, mille tulemusena laktaadi kont-
sentratsioon lihastes ja veres kiiresti kasvab. Laktaadi kuhjumine organismi seondub vidsimuse kiire tekkimise
ja siivenemisega. Anaeroobsele ldvele vastavat koormust talub inimene ligikaudu 60 minutit. Mida enam tiletab
koormuse intensiivsus anaeroobse ldve taset, seda kiiremini inimene vésib. Seega, mida kdrgem on sportlase an-
aeroobne ldvi, seda kdrgem on ka koormuse intensiivsus, mida ta on véimeline pikka aega taluma. Vastupidavus-
treeningu t66vdimet suurendav efekt pohineb suuresti anaeroobse ldve tdusul.

Vihese voi modduka kehalise aktiivsusega inimestel, kes asuvad regulaarselt treenima, suureneb joudsasti ka
VO,max. Maksimaalse hapnikutarbimise véime tdus on algul viga ilmekas, kuid see jouab peagi platoole ja jadb
treeningute jatkudes edaspidi vordlemisi stabiilseks. Anaeroobse ldve tous aga jatkub treeningul veel pikaajaliselt
pérast seda, kui VO,max enam maérgatavalt ei muutu. Seet6ttu annab anaeroobse ldve madramine kdrge ette-
valmistustasemega sportlase treeningu monitooringu seisukohast olulisemat informatsiooni kui tiksnes VO,max
hindamine. Uuringute andmed néitavad, et paljudel vastupidavusaladel on sportlase anaeroobne ldvi oluliselt
tugevam saavutusvéimet mojutav faktor kui VO,max. Sportlase anaeroobne ldvi on {ihtlasi hea orientiir tema
treeningukoormuste doseerimisel, voimaldades optimeerida nende intensiivsust ja mahtu.
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Anaeroobse ldve tous vastupidavustreeningu tagajarjel on kiill seletatav laktaadi produktsiooni langusega toota-
vates lihastes, kuid see ei ole ilmselt ainus pohjus. Néhtavasti aitab laktaadi kuhjumist verre vihendada ka selle
metaboliidi tooaegse kasutamise intensiivistamine treenitud organismis. Naiteks on viga tdenéoline, et treeningu
tulemusena suureneb lihastest verre sattunud laktaadi kasutamine maksa ja neerude poolt gliikoosi tootmiseks.

4 I

8- Laktaat 8- Laktaat
(mmooli/1) | (mmooli/I)

4 .
O T T T T T T T T T T T O T T T T T T T T T T 1
240 260 280 300 320 340 40 50 60 70 80 90
kiirus (m/min) % VO,max
o——o——o Enne treeningut o—e—e  Pirast treeningut
- _/

Joonis 4. Vastupidavustreening ja anaeroobne livi. Vastupidavustreeningu té6voimet suurendav efekt pohineb
suuresti anaeroobse live tousul. Jooniselt on niha, et jooksja anaeroobne livi (laktaadi kontsentratsioonile veres 4
mmooli/l vastav koormus) on treeningu tulemusena tdusnud kiiruselt 300 m/min tasemele 328 m/min (A). Treenitud
sportlastel touseb anaeroobne livi reeglina ilma mirgatavate muutusteta maksimaalses hapnikutarbimise voimes.
Seepirast on kdnealune nihe mirgatav ka VO,max suhtes: tasemelt 70% VO,max tasemele 79% VO,max (B).

LIIKUMISE OKONOOMSUS

Liikumise 6konoomsust iseloomustab organismi hapnikutarbimine t66 kindlal submaksimaalsel intensiivsusel.
Naditeks kui tihe jooksja hapnikutarbimine kiirusel 260 m/min on 35 ml/kg/min, teisel aga 41 ml/kg/min, siis
voib esimese sportlase liikumise ckonoomsust pidada 14,6% korgemaks (joonis 5). Sisuliselt tdhendab see, et
vordse litkumiskiiruse juures kulutab esimene sportlane ca 14,6% vorra vahem energiat kui teine. Analoogilisel
viisil on liikumise 8konoomsus hinnatav paljudel muudel juhtudel, sealhulgas jalgrattasdidus, suusatamises,
ujumises jmt aladel.

Liikumise 8konoomsust mojutavad olulisel maaral biomehaanilised faktorid, sealhulgas sportlase tehnilise ette-
valmistuse tase. Naiteks jooksmisel sdltub energiakulu nii sportlase keha asendist kui ka sammu pikkusest ja
sagedusest. Sedamodda, kuidas paraneb algaja sportlase jooksutehnika, paraneb ka tema liikumise 6konoomsus
ja saavutusvoime. Laste hapnikutarbimine on vorreldes tdiskasvanutega tthesugusel kiirusel jooksmisel 20-30%
suurem. Eluaastatel 10 kuni 18 paraneb laste liilkumise 6konoomsus vanuse kasvades ka sdltumata treeningust.

Joonis 5. Liikumise 6konoomsus. e N
Liikumise 6konoomsust iseloomustab 80 T Hapnik
organismi hapnikutarbimine kindla ap-nl .u- .
submaksimaalse intensiivsusega 70 — tarbimine o——o——o Jooksja 1
kehalisel tool: mida viiksem see on, (ml/ kg/ min)
seda suurem on liikumise 6konoomsus. 60 —*—* Jooksja2
Jooniselt on niha, et jooksja 2
liikumise 6konoomsus on koigil 50
testitud kiirustel korgem kui jooksjal |
1, kusjuures erinevus on suurem 40
kiirema jooksutempo puhul vorreldes —
aeglasemaga. Liikumise 6konoomsus 30
voib mirgatavalt erineda ka sportlaste —
puhul, kelle VO,max on vordne. 20
10
0 T T T T T T I
200 220 240 260 280 300 320
kiirus (m/min)
— _/
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Liikumise 6konoomsust ja selle paranemist treeningul mé&jutab ilmselt rida muidki asjaolusid peale sportlase tehni-
lise ettevalmistuse. Néiteks on treenitud organismile vorreldes treenimatuga omane madalam stidame 166gisagedus
too kindlal submaksimaalsel intensiivsusel. Seega on treenitul vdiksem ka stidamelihase hapnikutarbimine, mis
mojub liikumise 6konoomsusele positiivselt. Samasuunaliselt toimib treeninguga kaasnev vereplasma mahu suure-
nemine, mis vihendab vere viskoossust. Parema voolavusega veri vidhendab stidame koormust ja vdoimaldab seeldbi
litkumise 6konoomsust tdsta. Samuti voib tihtsust omada asjaolu, et treeningu toimel suureneb glitkogeeni sisaldus
nii maksas kui ka lihastes. Teatavasti vabaneb kindla mahu (néiteks tihe liitri) hapniku kasutamisel siisivesikute
okstideerimiseks rohkem energiat kui sama koguse hapniku kulutamisel lipiidide lagundamiseks. Seega v&ib sii-
sivesikutevarude suurenemine organismis kaasa aidata liikumise 6konoomsuse kasvule. Peale muu v&ib liikumise
okonoomsust mdjutada ka erinevat tiitipi lihaskiudude vahekord lihastes. Kuigi see treeningu tulemusena ilmselt ei
muutu v6i muutub véhe, voivad sportlased selle tunnuse poolest margatavalt erineda geneetiliste isedrasuste tottu.
Eelkoige voiks seostada liikumise kdrge 6konoomsusega aeglaste okstidatiivsete kiudude suurt osakaalu. Senised
uuringud niisuguse seose olemasolu siiski ei kinnita, vaid nditavad, et lilkumise ckonoomsus voib suures ulatuses
varieeruda ka vordse treenituse ja lihaste ithesuguse kiulise koostisega sportlastel.

Vaatamata teatud ebaselgusele kiisimuses, millised faktorid konkreetselt ja mis méaral mojutavad liikumise 6ko-
noomsust ning selle paranemist treeningul, on 6konoomsuse kriteerium edukalt kasutatav vastupidavustreenin-
gu efektiivsuse hindamiseks ja sportlase saavutusvdime prognoosimiseks. Vordlemisi levinud on selline lihene-
mine néiteks triatleetide puhul. Olemasolevad andmed néitavad, et triatleedi hapnikutarbimise tase (% VO,max)
ujumisel kiirusega 1 m/s, pedaalides veloergomeetril koormusega 200 W ja jooksmisel kiirusega 201 m/min on
tugevas seoses tema saavutusvdimega V2 Ironmani triatlonidistantsi vastavas 16igus, s.o ujumises (r = -0,91), jalg-
rattasoidus (r = -0,6 kuni -0,78) ja jooksus (r = -0,64 kuni -0,86). Saavutusvoime edukaks prognoosimiseks tuleb
ilmselt valida testkoormus, mis arvestab konkreetse spordiala isedrasusi. Nii on maratonijooksjate saavutusvéime
hindamiseks optimaalne méérata nende hapnikutarbimise tase (% VO,max) suuremal kiirusel (250 m/min) kui
tdaispikale triatlonile spetsialiseerunud sportlastel. Seos kdnealuse niitaja ja maratonijooksu tulemuse vahel on
reas uuringutes osutunud viga tugevaks (r = -0,94). Sama testkoormus on osutunud optimaalseks ka oltimpiadis-
tantsile spetsialiseerunud triatleetide saavutusvdime hindamiseks jooksu 16igus.

VASTUPIDAVUSTREENING JA OKSUDATIIVNE STRESS

Ligikaudu 95-98% organismi omastatavast hapnikust kulutatakse erinevate {ihendite okstideerimiseks, mille
kaigus redutseeritakse hapnik veeks ja mille tulemusena vabaneb organismi vajaduste rahuldamiseks kasutatav
energia. Ulejadnud hapnikust (ca 2-5%) moodustub rida keemiliselt loomuselt viga agressiivseid ithendeid. Nen-
de agressiivsus seisneb korges valmiduses reageerida koige erinevamate ainetega. Konealustel reaktiivsetel hap-
nikuiihenditel on inimese organismis kindel fiisioloogiline roll, nditeks immuunsiisteemi talitluses, kuid nende
hulga iilem&édrane kasv on ohtlik ja suurendab okstidatiivset stressi. Viimane vdib viljenduda nii raku erinevate
membraaniliste struktuuride, valkude kui ka DNA kahjustustes.

Kehalisel t66] voib organismi hapnikutarbimine vérreldes puhkeseisundiga suureneda 10-20 korda. Aktiivselt
talitlevate lihasrakkude hapnikuvarustus v&ib aga samas kasvada suurusjargus 100-200 korda. Seoses hapniku-
tarbimise suurenemisega kehalisel t66] suureneb ka reaktiivsete hapnikutihendite produktsioon organismis, koi-
ge enam ilmselt lihasrakkude mitokondrites. Kuigi konealuste tihendite hulka otseselt m&dta on véga keeruline,
nditavad paljud kaudsed tdendid selgesti, et kehalisel t66] okstidatiivne stress suureneb. Sportlastel on kdrgene-
nud okstidatiivse stressi taset seostatud tilepingutuse ja tiletreeningu nahtudega. Ohustatud rithmana nédhakse
eelkodige ultravastupidavusalade esindajaid, kellel treeningukoormustest tingitud okstidatiivne stress voib tihtlasi
suurendada stidame ja veresoonkonna haigustesse haigestumise riski astet.

Organism ei ole agressiivsete hapnikuiithendite toime ees siiski mitte kaitsetu. Viimaste kahjulikku moju aitavad
kontrolli all hoida tthendid, mida nimetatakse antiokstidantideks. Eristatakse endogeenseid ja eksogeenseid an-
tiokstidante. Peamiste endogeensete antioksiidantidena toimivad erinevates kudedes, sealhulgas skeleti- ja sii-
damelihases, rida enstitime ja kolmest aminohappejiédgist koosnev vordlemisi lihtsa struktuuriga tthend gluta-
tioon. Olulisemate eksogeensete antioksiidantide hulka kuuluvad niiteks vitamiinid C, A ja E, p-karoteen, samuti
taimset péritolu tthendid poliifenoolid. Antioksiidantide biokeemiline toimemehhanism on vordlemisi keerukas,
kuid nende kaitsefunktsioon realiseerub 16ppkokkuvottes peamiselt kahel viisil. Esiteks parsivad antiokstidandid
reaktiivsete hapnikutiihendite produktsiooni, teiseks vihendavad nad nende reageerimisvoimet.
Ristlabildikelistes uuringutes on sageli kinnitust leidnud tugev positiivne seos organismi hapnikutarbimise véime
ja erinevate antiokstidatiivsete enstitimide aktiivsuse vahel skeletilihases. Need andmed néitavad, et vastupida-
vustreeningu tulemusena suureneb ilmselt mitte tiksnes lihaste hapnikutarbimise vdime, vaid ka antiokstidatiiv-
sete enstitimide aktiivsus neis. Loomeksperimentides on selgunud, et vastupidavustreening kutsub antiokstida-
tiivsete enstitimide aktiivsuse tdusu esile ka stidames ja maksas.

Pikka aega on nii teaduslikku kui ka praktilist huvi pakkunud kiisimus, kas antiokstidantidena toimivate vitamiini-
de tarbimisega on vdimalik vihendada kehaliste koormustega kaasnevat okstidatiivset stressi ja parandada sport-
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likku saavutusvoimet. Senised andmed néita-
vad, et konealuste vitamiinide manustamine
suurendab nende kontsentratsiooni vereplas-
mas. Sageli, kuid mitte alati on sellega kaas-
nenud erinevate kaudsete oksiidatiivse stressi
indikaatorite langus kehalisel t66l ja selle jarel.
Samas ei ole kindlaid tdendeid, et konealuste
vitamiinide tarbimine suurendaks otseselt ke-
halist t66voimet voi treeningu efektiivsust.

Lihaste okstidatiivseid kahjustusi saab hinnata
lihasespetsiifiliste enstitimide kreatiini kinaasi
(CK) ja laktaadi dehtidrogenaasi (LDH) aktiiv-
suse muutuste alusel vereplasmas. Nende ak-
tiivsuse tous plasmas viitab rakumembraanide
kahjustustele lihaskoes, mis véivad olla tingi-
tud reaktiivsete hapnikuiihendite toimest. CK
ja LDH aktiivsuse ajutine tous plasmas tree-
ningu- ja voistluskoormuste jérel on sportlastel
vordlemisi tavaline ndhtus. Nende enstitimide
aktiivsuse véga ulatuslik ja pikaajaline suure-
nemine sportlase veres vdib aga peegeldada
lihaste tosiseid okstidatiivsest stressist tingitud
kahjustusi. Niisugused tunnused esinevad sa-
geli vastupidavus- ja ultravastupidavusalade
sportlastel voistluse jdrel. Paljude uuringute
andmed néitavad, et vitamiinide E ja/voi C re-
gulaarne manustamine vahendab oluliselt CK
ja LDH aktiivsuse koormusjargset tdusu nende
alade sportlastel (joonis 6).

~ ~
CK (U/1)
500 - D kontrollrithm
400 . vitamiine
manustanud rithm
300
200 -
100 A
Enne voistlust 24 h parast
voistlust
— _J

Joonis 6. Antioksiidatiivsete vitamiinide manustamise moju

kreatiini kinaasi aktiivsuse muutustele maratonijooksajate veres.
Saksamaa spordifiisioloogide uuringus osalesid korge treenitusega
maratonijooksjad, kellest pooled manustasid 400 RU vitamiini E ja

200 mg vitamiini C pdevas 4,5 nidala viltel enne voistlust, pooled
(kontrollrithm) aga mitte. Muid erinevusi sportlaste toitumises ei
esinenud, sarnane oli ka kdigi uuringus osalenute treeningukava.
Vahetult enne voistlust kreatiini kinaasi (CK) aktiivsus kahe rithma
sportlaste veres praktiliselt ei erinenud, olles siiski monevorra madalam
vitamiine manustanud vaatlusalustel. Oopiev pérast maratonivdistluse
1opetamist oli CK aktiivsus veres vorreldes stardieelse tasemega mitu
korda tdousnud mélema rithma sportlastel, kuid vaistluseelsel perioodil
regulaarselt antioksiidatiivseid vitamiine manustanud sportlastel
osutus see vorreldes kontrollriihmaga siiski oluliselt madalamaks.
Need andmed niitavad, et antioksiidatiivsete vitamiinide regulaarne
tarbimine toidulisandina vihendab lihasespetsiifilise ensiiiimi CK
aktiivsuse kasvu veres dirmuslike vastupidavuslike koormuste mojul.
See efekt voib tuleneda konealuste vitamiinide oksiidatiivset stressi
alandavast toimest.

Kordamiskisimused:

1. Milles seisneb peamine erinevus patoloogilise ja vastupidavustreeningust tingitud stidamelihase hiipertroofia vahel?

. Selgitage lithidalt, kuidas stidame lodgimahu suurenemine treeningu mojul langetab siidame l66gisagedust
puhkeseisundis ja submaksimaalse intensiivsusega kehalisel t561.

. Nimetage kolm peamist muutust, mis tekivad lihasrakus vastupidavustreeningu méjul ja millel pShineb lipiidide
osakaalu suurenemine lihase energiavarustuses kehalisel t66l.

. Selgitage lithidalt, mida moistetakse anaeroobse ldve all ja kuidas on anaeroobne ldvi seotud vastupidavusliku
toovoimega.

. Selgitage lithidalt, miks koérge treenitusega sportlase puhul annab anaeroobse live mé&dramine tema treeningu
efektiivsuse kohta reeglina olulisemat informatsiooni kui VO,max mddtmine.

6. Nimetage vdhemalt kolm asjaolu, mis véivad mojutada litkumise skonoomsust vastupidavustool.

7. Selgitage lithidalt, millest on tingitud okstidatiivne stress ja miks see kehalisel t66l suureneb.

8. Selgitage antioksiidandi moistet ja nimetage vihemalt kolm vitamiini, mis toimivad organismis antioksiidantidena.
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KIIRUS- JA JOUTREENINGU
O FUSIOLOOGILINE ERIPARA

Kristjan Port

Sissejuhatuseks olgu deldud, et ideaalset treeningut ei ole olemas - on olemas 6ige treening! Treeningumair ei
kompenseeri vale treeningut. Oige treeningu aluseks on dige treeningumeetodi valik vastavalt sportlase indivi-
duaalsusele ja spordiala spetsiifikale. Kdesoleva peatiiki eesmirk on pogusalt vaadelda kiiruse ja jou treeninguga
seotud aspekte, et treeneril oleks véimalik treeningu tilesehitamisel teha sobivaid valikuid.

Kiiruslikud spordialad esitavad erinevaid ndudmisi liigutuse kiirusele, joule ja kaasnevate tegevuste resultatiiv-
susele. Erinev rohuasetus teeb vajalikuks eristada mdisteid nagu:

e reaktsioonikiirus,

e Kkiirendus,

e maksimaalne liitkumiskiirus,

e kiirusvastupidavus e kiiruse sdilitamine,

e kiiruse langus ja selle minimeerimine.

Joualade puhul on olulised:
¢ maksimaalne jdud - suurim tihekordse lihaskontraktsiooni tekitatud joud,
e elastne joud - vdime iiletada vilist jdudu, sh véimsus, mille kaudu kiirus seostub jouga (jou ja aja suhe),

e jouvastupidavus.

Monel alal soltub liigutuse resultatiivsus pigem kiirendusest kui edasisest kiirusest. Samas on mdnel spordialal
kiirendusest olulisem vdime siilitada voimalikult kdrget kiirust jne. Uksikud spordialad seovad koik kirjeldatud
parameetrid iihte tervikusse, nagu niiteks sprint kergejoustikus. Néaiteks 100 m jooksus on vihe korvalfaktoreid,
nagu kurvi ldbimine, jou ja energia jaotamine distantsile, tehnilised kérvalsooritused, nagu s66dud, 166gid, pet-
ted, pealevisked jmt. Head treenerit iseloomustab oskus nédha spordialale olulisi kiiruse komponente ja tal on
teadmised nende arendamiseks sportlase juures.

26



BIOLOOGIA JA FUSIOLOOGIA

KIIRUSE JA JOU ASUKOHT

Niiliselt asub kiirus ja joud lihases. Seetottu voib treeningupaikades kohata arvukalt inimesi, kelle kogu téhelepa-
nu on keskendunud lihastele, unustades, et vale liigutustehnika raiskab suurema osa treeninguga lisatavast jdust.
Samuti ei ole nn kiiretest lihastest kasu, kui sportlase ndrvististeem on vasinud, konelemata liigese- vdi kodluse-
traumaga sportlasest, olgu ta lihased kui tahes tugevad ja kiired. Nii kiirus kui ka joud on mitmest komponendist
koosnevad néhtused! Osa kiirust tagavaid struktuure asub lihastes, osa luudest ja liigestest kangististeemis ning
vdga oluline osa kesknérvististeemis. Kidesoleva tilevaate eesmirgiks on vaadelda inimese kiiruse ja jou aluseks
olevate kehaliste struktuuride olemust, talitlust ja treenitavust.

KIIRUSE OLEMUS

Kiirus on litkumise vdi asendi muutmise méir viljendatuna labitud distantsi ja selleks kulutatud aja suhtena
(nditeks: m/s ehk meetrit sekundi kohta). Kiirendus on omakorda kiiruse muutuse méir kas aja voi teekonna
kohta. Kehalises tegevuses moistetakse kiiruse all peamiselt liigutuse kiirust. See on oluline tdpsustus, kuna
siin lahknevad omavahel tiksikute fiisioloogiliste protsesside kiirus (ndrviimpulsi liikumine, lihase lithenemine
jmt) ning nende summeerumisel moodustuv reaalne 16plik liikkumise kiirus. Sportliku resultatiivsuse seisukohalt
on oluline just liigutuse kiirus - see kujuneb nérvististeemi, tugi- ja liikumisaparaadi aktiivsete ning passiivsete
komponentide tdapse koosttd tulemusel. Voimsust on samuti kiirusega seotud, kajastades jou rakendamist ajas
(tavaliselt voimalikult maksimaalset joudu vdimalikult lithikeses ajas). Voimsuse puhul voib eristada voimsuse
genereerimist ehk tileminekut nullseisust maksimumi, mis on sisuliselt jou rakendumise kiirendus (oluline néi-
teks odaviskes, kuulitdukes, paigalt stardis jmt).

KIIRUS JA JOUD NARVISUSTEEMIS

Liigutuse kiirus, mis véljendub niiteks palli hoidva kéelaba liikumises keha suhtes, kaasab t6osse palju erine-
vaid aktiivseid ja passiivseid elemente. Kuid koige esmalt peab kesknérvisiisteemis formeeruma vastav késk.
Protsess sisaldab erinevat infot haldavate neuronite t66d, mille resultaadina kujuneb vilja kindlate motoorsete
narvirakkude suunaline narviimpulsside voog. Nii voib kask liigutuseks tekkida reflektoorselt, ilma vahepealse
teadvustamiseta - nditeks tasakaalu sdilitamiseks tehtavad korrigeerivad liigutused. Spordipraktikas on kiirus
siiski enamikul juhtudel seotud mingisuguse teadvustatud resultatiivse tegevusega, olgu selleks palli viskamine/
puitidmine v&i reaktsioon stardikésklusele.

REAKTSIOONIAEG

Liigutuse algkédsu formeerumiseks on vaja kaasata korgema narvitalitluse vahendatud visuaalseid, helilisi voi
puutetunnet vahendavaid signaale. Tegemist on massiivsete paralleelsete nirviprotsessidega, mille kdigus se-
lekteeritakse arvukate keskkonnasignaalide seast vilja dige stiimul, et viltida néditeks valestarti voi petteliigutusi
jmt. Sellest tulenevalt votab reaktsioon vilisstiimulile liigutuskdsu moodustamiseks aega - see on reaktsiooniaeg.
Aeg kulub miljonite nérvirakkude funktsionaalsele koordineerimisele. Mida rohkem neuroneid on kaasatud, seda
pikem on reaktsiooniaeg (vordle lihtreaktsiooni valgussignaalile ja liitreaktsiooni, milles peab reageerima kolmest
varvist vaid iihele). Teiseks reaktsiooniaega mojutavaks teguriks on narvirakkude hdirunud ainevahetus. Haigu-
sed, vasimus, alkohol jmt mojuvad tavaliselt reaktsiooniaega pikendavalt. Peale aja tarbib kesknarvististeem ka
energiat. Reaktsiooniaeg soltub seega tegevusse kaasatud nérvirakkude hulgast ning nende ainevahetuslikust ja
energeetilisest seisundist. Jarelikult on tohusa kiirustreeningu eelduseks puhanud ja terve nirvisiisteem.

MOTOORSED UHIKUD

Parast seda, kui kesknérvististeemis on formeerunud liigutuse kisk, edastatakse vastav signaal motoorsetele
nirvirakkudele. Motoorsed nirvirakud asuvad tavaliselt kesknérvisiisteemis (pea- ja seljaajus) ning nende jitked
kannavad edasi signaale, mis kaudselt voi otse juhivad lihaste tegevust. Skeletilihase juhtimiseks kasutatakse
motoneuronit, mille tiks suhteliselt pikk jdtke kontrollib konkreetset lihaskiudu véi lihaskiudude gruppi. Mo-
toneuronist ja lihaskiust moodustub motoorne iihik. Seega soltub tervikliku, s.o sadadest ja tuhandetest lihas-
kiududest koosneva lihase t66 liigutusprotsessi kaasatud motoneuronite arvust. Mida rohkem motoneuroneid
aktiveeritakse, seda rohkem lihaskiude kontraheerub. Jarelikult soltub lihasjoud aktiveeritud motoneuronite
ehk motoorsete iihikute arvust.

Erineva suurusega kangististeemide liikumapanemiseks (vordle silmamuna ja néditeks jala liigutamist) on loodus
optimeerinud jou ja tipsuse vahekorra ning fikseerinud selle motoorse tthiku ehituses. Téapsus, millega kesknarvi-
stisteem lihastood reguleerib, sdltub tihele motoorsele neuronile allutatud lihaskiudude arvust. Silmalihase liigu-
tust juhitakse 1 : 1, st motoorne tihik koosneb tihest motoneuronist ja tthest lihaskiust. Kahe silma samaaegne juh-
timine nduab suurt tdpsust. Vdikene ebakola kajastub eluliselt olulise ndgemisinfo deformatsioonina. Kerelihaste
puhul on vahekord 1 : 100, kui ithe neuroni aktiveerimisega kaasatakse todsse sada lihaskiudu. Tuharalihaseid
juhtivates motoorsetes tthikutes on kuni 1000 lihaskiudu. Kesknérvististeemist kdsu saanud lihaskiud tombuvad
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alati kokku maksimaalse jouga, st 100 lihaskiu samaaegne aktiveerimine rakendab liigutusse suurema jou kui
vahema kooslusega motoorne iihik. Jarelikult erineb keha erinevate osade liigutuste tipsuse treenitavus.

Motoneuron kannab nérviimpulsi lihasele edasi spetsiaalse keemilise vaheliili ehk siinapsi kaudu. Stunapsis
saavad kokku kaks membraani - itheks on motoneuroni nérvijdtke pind ja teiseks on lihasraku membraan. Neid
kahte membraani eristab mikroskoopiline ruum, mida nimetatakse stinaptiliseks piluks. Lihase funktsiooni
kaivitamiseks vabaneb narvikiupoolsest membraanist signaliseeriva ainena (neuromediaator) atsetiiiilkoliin.
Atsettitilkoliin ldbib stinaptilise pilu ja reageerib lihasraku membraani pinnal olevate retseptoritega. Viimased
kaivitavad lihases mitmeetapilise protsessi, mille tulemusel see hakkab kokku tdmbuma.

Stinaps on oluline liili kesknérvististeemis formeeritud liigutuskésu ja reaalse liigutuse teel. Juhul kui stinapsis
osalev motoneuron ei suuda iga uue liigutuse jaoks toota piisavas koguses atsetiitilkoliini, jadb stinapsis osalev
lihaskiud toosse rakendamata. Teine vdimalik probleem tuleneb lihasmembraanil olevate atsetiitilkoliini rohku-
sest tingitud retseptorite tundlikkuse mahareguleerimisest. Nii tekib olukord, milles atsetiitilkoliin on olemas, aga
lihase “arvates” mitte piisavas koguses, et reageerida. Molema kirjeldatud juhtumi tagajdrjeks on ajas korduvate
liigutuste sooritamisel lihase genereeritud jou langus ja sellega koos liigutuse véimsuse langus (isegi kui liigutuse
kiirus ei muutu). Mdlemal juhul langeb liigutuses osalevate t66vdimeliste motoorsete tihikute arv. Jarelikult asub
osa lihasvisimusest narvististeemis.

Ftsilise pingutuse kdigus muutuvad nii stinapsis osaleva motoneuroni suutlikkus neuromediaatorit stinteesida
kui ka lihasmembraani retseptorite tundlikkus. Sellist ndhtust nimetatakse siinaptiliseks plastilisuseks. Juhul kui
pérast t66d saabunud puhkuse jooksul algupérane olukord taastub, on tegemist ajutise muutusega. Pikaajalise
ja korduva samatiiiibilise tegevuse tulemusel tekivad aga stinapsis piisivad muudatused. Just sellist pikaajalist
muudatust kindlate siinapsite ainevahetuses peetakse dppimise (iildise dppimise seas ka liigutuse dppimise) ja
milu ttheks funktsionaalseks ja struktuurseks aluseks. Osa 6ppimisest leiab aset ajus, kui nditeks liigutuse (aga
ka luuletuse) kordamisel kujuneb suure hulga omavahel stinaptiliselt ithendatud nérvirakkude vahel vilja kin-
del seoste struktuur. Oppimise (treeningu) tulemusel viheneb tulevikus ebaoluliste neuronite kaasatus ja koos
sellega energiakulu ning vigade arv - tekib liigutuse automaatsus. Teine osa kirjeldatud kohanemisest leiab aset
just ndrvi ja lihase kohtamispunktis - neuromuskulaarses siinapsis. Selle tulemusel reageerivad teatud lihaskiud
liigutuskésule efektiivsemalt, vorreldes vihem treenitud lihastega - suureneb liigutuste ergonoomika (liigutuse
tapsuse ja kulutatud energia suhe). Jarelikult méjutab siinaptiline plastilisus liigutuse jou ja kiiruse arengut.

LIIGUTUSTE KOORDINATSIOON

Luudest ja liigestest kangististeem kannab skeletilihaste genereeritud jbumomendi kehast viljapoole jadvasse
toetuspunkti. Enamik liigutusi toimub tile tihe vdi mitme liigese. Tehniliselt dige ja resultatiivse liigutuse soo-
ritamiseks aktiveeritakse ajas ja ruumis tépselt koordineerituna erinevad motoorsed tihikud. Iga olukorra jaoks
eksisteerib iiks koige efektiivsem liigutusprogramm. Koik korvalekalded sellest optimumist tdstavad energia-
kulu, langetavad jdudu ja kiirust ning suurendavad traumaohtu. Naiteks aktiveerides samaaegselt jalga ette ja
taha viivaid lihaseid, kustub kehast viljapoole suunatud joumoment kooluste, luustiku ja liigeste deformatsioonis
- suureneb traumaoht. Lisaks kulub palju energiat kahe suure lihasgrupi minimaalseks summaarseks t6oks (lii-
gutus on viikese amplituudiga ja aeglane) - energia kulub lihaspingesse, mis voib olla maksimaalne. Jarelikult
soltub liigutuse efektiivsus (energiakulu optimaalse resultaadi saavutamiseks) liigutuse koordinatsioonist
(tehnikast).

Vastavalt sellele, kas lihasto6 langust pohjustav probleem asub stinapsist alates nédrvististeemi voi lihase poolel,
eristatakse vastavalt neuropaatiat ja miiopaatiat (miios on kreeka keeles lihas).

KIIRUS JA JOUD LUUDEST JA LIHASTEST KANGISUSTEEMIS

Kui nérvististeem on nagu arvuti, siis lihas on nagu mootor. Mootor teisaldab tihte energialiiki teiseks - antud ju-
hul muundab lihas keemilist energiat mehaaniliseks liigutuseks. Kéolused, luud ja liigesed on suhteliselt passiiv-
sed komponendid, mille peamiseks tilesandeks on lihaste genereeritud jou tilekandmine. Teatud erandiks on siin
peamiselt jalgade koolused, mis konni, jooksu voi hiippe tugifaasi alguses neelavad osa keha raskusjou energiast
endasse ja tugifaasi Ioppedes rakendavad seda keha inertsi tiletamiseks, st toetavad lihaseid.

Koolustel on oluline roll lihases oleva jou potentsiaali realiseerimisel. Nimelt asuvad kdolustes venitusele reagee-
rivad retseptorid. Koolustest kesknirvististeemi edastatud signaalid parsivad jou rakendumist. Loogiliselt vottes
hoiatavad koolused kesknirvisiisteemi kaudu lihaseid voimaliku purunemise eest. Emotsionaalselt erakordsetes
(tihti eluohtlikes) olukordades demonstreerivad inimesed iillatavalt suurt joudu, millest nende treenitus ega li-
haste suurus aimu ei anna. Téendoliselt ignoreerib kesknérvisiisteem kddluste “kaeblikke” signaale (negatiivne
tagasiside) ja lubab lihastel suuremat jdudu rakendada (néiteks ellujadmise nimel).

Sama mehhanismiga seletub esialgne jou juurdekasv, millega ei kaasne lihaste suurenemist - hiipertroofiat.
Seda esialgset “ndhtamatutel pohjustel” toimuvat jou juurdekasvu nimetatakse jou neuromuskulaarseks kom-
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ponendiks. Peale negatiivse tagasiside on siin oluline roll ka kesknérvististeemis toimuval liigutusse kaasatud
motoorsete neuronite tdpsustumisel - liigutus muutub energeetiliselt efektiivsemaks. Jou juurdekasv peamiselt
liigutuse esialgse omandamise faasis toimub neuromuskulaarse arengu arvel. Selline jou juurdekasvu voime
ptisib suhteliselt stabiilsena kogu elu jooksul (sh vanuritel).

Mida rohkem paralleelseid lihaskiude to6tab, seda suurem on summaarne jbumoment. Paralleelselt asetsevad
lihaskiud suurendavad lihase timbermodtu. Jarelikult, mida suurem on lihas, seda suurem on selle genereeri-
tav potentsiaalne joud. Pikaajaline joutreening suurendab lihase timberm6otu - lihas hiipertrofeerub. Hiiper-
troofia aluseks on valgustintees, mille kdigus suureneb lihase funktsioone toetavate valguliste struktuuride arv.
Hiipertroofia kiirus ja ulatus soltub valgusiinteesi toetavate hormoonide (anaboolsete steroidide), nagu néiteks
testosterooni kontsentratsioonist. Testosterooni (nii meestel kui ka naistel, viimastel enam estrogeeni) kontsent-
ratsioon on korgeim pérast sugulist kiipsemist kuni keskeani. See ajajark inimese elus langeb kokku suurima
hiipertroofial pohineva jou juurdekasvuga.

Koos lihashiipertroofiaga on oluline sidekoelistest kiledest ning kdodlustest koosneva joudu iilekandva struktuuri
areng. Peale venitatavuse, mis teatud punktist alates parsib jou genereerimist, pohjustab nende struktuuride aren-
guvajaduste mittearvestamine lihastood valistavaid traumasid.

Vahekokkuvéte: Kiire ja tugeva liigutuse eelduseks on soodne kehaasend jouvektorite voimalikult efektiivseks
rakendumiseks liigutusse, kehale mdjuvat vélisjoudu tiletava lihasjou suurus, kddluste ja lihase elastsusesse kao-
tatud energia vidhesus, kangististeemi dlgade efektiivsus, lihase kontraktsiooni kiirus, nérvististeemi suutlikkus
vajalikke lihaseid vdimalikult kiiresti aktiveerida ja liigutusele vastu tootavaid lihaseid 16dvestada. Tegemist on
pikaajalise, diinaamiliselt muutuva protsessiga (muutuvad keha pikkus, kaal, raskuskese, lihaste jdoud, omava-
heline jdbumomentide tasakaal, koordinatsioon jmt), mille kiiruse ja jou rakendamise optimaalne tasakaalupunkt
soltub jarjepidevast suunatud treeningtegevusest.

JOU JA KIIRUSE TREENIMINE

Jou ja kiiruse arendamine on spetsiifiline, mitte universaalne tegevus. See tdhendab, et kangi tostmisel kasvavad
tulemus-kilogrammid ei kandu tile spordiala tulemuslikkusesse, nagu niiteks kaugushiippe tulemusse, voi jalg-
palluri suutlikkusse oma kehamassi liilkumise suunda véimsalt juhtides méngida mooda kaitsemangijast. Liigu-
tuse joud ja kiirus on iga ala jaoks narvisiisteemi ja lihaste unikaalse koost66 tulemus - joud on alaspetsiifiline,
kiirus on alaspetsiifiline. Nende funktsioonide kooskolastatud areng ei saa olla juhuslik, vaid allub lihtsale loogi-
lisele ja ajas jdrjestatud vajaduste struktuurile:

1. Kujundada vilja korralik liigutustehnika (liigutusmalu, sh stinaptiline plastilisus, koordinatsioon), mis
eeldab puhanud ja tervet nirvististeemi.

2. Tugevdada tehniliselt diges tervikliigutuses erinevate komponentide suutlikkust (lihaste joud, sidemete,
luude ja liigeste tugevus, kaasatud neuronite ja lihaste vastupidavus jmt).

3. Arendada tehniliselt diges tervikliigutuses erinevate komponentide kiirust, st liigutuse voimsust (koordi-
natsioon, lihaste joud).

4. Tapsustada tervikliigutuste ja kditumiste valikut voistlusolukordade taktikalist spektrit arvestavaks, st luua
voistlusarsenal ja kohaneda véistlussituatsiooniga.

TREENINGU ULESEHITUS

Ulaltoodud tegevuskava on selge fookusega iihe treeningetapi iilesehituseks. Reaalses elus on olemas rohkem kui
iiks voistlusperiood, st inimene ei valmistu elu ainukeseks ultimatiivseks voistluseks. Lisaks on alade tehnika,
reeglid ja voistlussituatsioonid pidevas muutumises. Realistlikum on vaadata inimese sportlikku eluperioodi
korduvate tsiiklitena, milles ettevalmistavad perioodid vahelduvad véistlusperioodidega. SeetSttu lisandub
tilalkirjeldatud tegevusstruktuuri juurde kaks olulist faasi - puhkus pérast véistlusperioodi ja ndudliku treenin-
guperioodi jaoks keha ette valmistav faas. Jargnevalt kirjeldatud treeningu tilesehitus sisaldab koiki nimetatud
vajadusi, struktureerides selle omakorda nelja terviklikku etappi.

Traditsiooniliselt jaguneb kiirustreening ajaliselt jargnevatesse ja spetsiifiliste eesmérkidega faasidesse.

Esimese etapi tilesandeks on tildise t66vdime arendamine. Selle kdigus arendatakse lihaskonna tildist jdudu, mis
on vajalik edasiste koormuste kasvades liigutustehnika toetamiseks ning traumaohtude vahendamiseks. Lisaks
tegeletakse esimeses faasis tiletildise liikuvuse arendamisega. Seda nii liigeste liilkumisulatuse (venitusharjutu-
sed) kui ka mitmekiilgse liigutusvilumuse ja koordinatsiooni arendamiseks (sportmangud jmt). Lisaks vajavad
sprinterid vastupidavustreeningut. Seda mitte niivord vdistlussooritust silmas pidades, kuivord treeningute
edukaks sooritamiseks.
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Sellel etapil kasutatakse kangiga joutreeningus (mittespetsiifiline joud) tiitipiliselt suhteliselt madalaid koormusi
(~70% maksimumist). Uhes harjutuses rakendatakse viikest kordade arvu (3-4), et tagada liigutuse dige tehnika.
Harjutuste korduseid on omakorda palju (8-10) eesmirgiga valmistada sidekoelisi struktuure suuremateks koor-
musteks.

Teises etapis on pearchk odigel liigutustehnikal. Liigutustehnika peab paigas olema enne spetsiifilise jou tree-
ninguid. Viimane toimib kui vigade voimendi ehk vale liigutustehnika vead vdimenduvad koos liigutuse jou
kasvuga. See omakorda muudab tehnika parandamise raskeks ja suurendab oluliselt traumaohtu. Séltuvalt liigu-
tuskompleksi keerukusest rakendatakse tehnika dpetamiseks spetsiifilisi alamiilesandeid kinemaatiliste piirtun-
nustega, et sportlane tajuks paremini liigutuse struktuuri ja suudaks seda teadlikult korrigeerida.

Kolmandas etapis keskendutakse liigutusspetsiifilise jou ja vastupidavuse ning koordinatsiooni arendamisele.
Uuringud on niidanud, et absoluutsed, niiteks kangi tostmisel demonstreeritud jouniitajad korreleeruvad hal-
vasti voistlustulemustega. Vaja on jou liigutusspetsiifilist rakendamist. Seda on kerge mdista, kuna enamik liigu-
tusi sisaldab mitme liigese koostvdd. Liigutuses osalevaid liigeseid tiletavatest lihastest osa toimib kui fiksaator
liigese asendi sdilitamiseks. Osa lihaseid peab olema lddvestunud (antagonistid) reaktiivse ja passiivse takistuse
minimeerimiseks ning teatud lihastel asub peamine ja monedel abistav liigutuse koormus. Kogu kirjeldatud
lihaste koost6d muutub koos liigese nurkade muutumisega - kangitdstmisel arenenud fiksaatorite roll erineb
voistlusliigutuse omast jne.

Lihase joud suureneb, kui seda rakendatakse tile normaalse kasutuse taseme. Koormust saab suurendada:

¢ suurendades korduste arvu tihes harjutuses. Téeliselt maksimaalset joudu saab rakendada 100% iihel korral;
suutes kangi tosta jarjest 3-5 kordust, rakendub lihaskond 90-95%; 10 kordusega 75% ja 17 kordusega 65%.
Suurim jdu juurdekasv toimub 4-6 korduse puhul; 12-20 kordust suurendavad jéu vastupidavust ja lihas-
massi;

e suurendades harjutuste arvu. Maksimaalse jou arendamiseks piirdutakse tihe harjutusega (4-6 tostet tihes
harjutuses). See on moistetav, vottes arvesse kesknérvististeemi rolli jou rakendamisel - kesknérvististeem
peab olema puhanud. Harjutuste arvu suurendamine toimub tavaliselt madalama koormuse juures ja ma&jub
seetottu lihase vastupidavusele ja ka massi suurenemisele;

e suurendades intensiivsust (rohkem t66d, vihem puhkust). Intensiivsus sdltub spordiala spetsiifikast. Kui
eesmérgiks on voimsuse arendamine (joud x kiirus), saavutatakse hdid tulemusi, kui harjutuste vahele jadb
3-5minutiline paus, mille jooksul lihaste ATP (adenosiintrifosfaat) taastub taielikult. See voimaldab lihase
funktsiooni voimalikult maksimaalselt uuesti rakendada (NB! Kvaliteet on tdhtsam kui kvantiteet).

Peale alaspetsiifilises liigutuses osalevate lihaste jou on vahemalt sama oluline liigutusfaaside ajaline jarjestatus
ehk kiiruslik koostoo. Selle saavutamiseks teostatakse spetsiifilisi koordinatsiooniharjutusi. Sama kehtib liigutus-
pildi piisivuse ehk kiirusvastupidavuse arendamise kohta. Viimane baseerub nii nérvististeemi vasimatusel kui
ka lihaste energeetikal. Kummagi aspekti arendamiseks teostatakse eriharjutusi.

Neljandas etapis on peamine iilesanne vdistlusteks valmistumisel. Toimub alale iseloomuliku ja konkurente
arvestava taktika viljatootamine ja sellele vastava tehnika omandamine. Siin omandatakse voistluskogemusi,
lihvitakse tehnilisi niiansse ja realiseeritakse oma vdimeid tippvoistlustel.

Kordamiskiusimused:

Mbelge, millised kiirusega seotud aspektid méadravad sprinteri 100 m tulemuse.
Millest s6ltub liigutuse kiirus?

Millest séltub reaktsiooniaeg?

Kuidas on koordinatsioon seotud kiiruse ja jouga?

Millistest loogilistest faasidest koosneb liigutuse kiiruse ja jou arendamine?

S A

Miks kasutatakse maksimaalse jou arendamiseks viikest kordade arvu?
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(] AKLIMATISEERUMINE SPORDIS

Vahur Oépik
AKLIMATISEERUMINE

Aklimatiseerumine tdhendab harjumuspérastest erinevate kliima- ja keskkonnatingimustega kohanemist. Akli-
matiseerumise vajadus tekib inimesel tavaliselt seoses reisimisega vdi piisiva elukoha vahetamisega juhul, kui
need ettevotmised on seotud pikkade vahemaade libimisega. Asudes elama Tallinnast Tartusse, mida vahel ka
Emajoe Ateenaks kutsutakse, voivad inimese elutingimused muutuda mérgatavalt, kliimamuutus on aga viike,
kuigi mitte tdiesti olematu. Suundudes aga Tallinnast tdelisse Ateenasse, annab sealse kliima erinevus meile har-
jumuspirasest keskkonnast endast jouliselt méirku juba lennujaamahoonest véljumisel.

Sportlased, eriti tippsportlased kuuluvad inimeste sekka, kes reisivad keskmisest mérgatavalt sagedamini. Nende
reisimine on valdavalt seotud vdistluste ja treeningukogunemistega, mis toimuvad viga erinevate klimaatiliste
tingimustega paikades. Téiesti ilmne on, et sportlase edu vdi ebaedu sdltub muu olulise kérval ka tema vdimest
ja oskusest kohaneda vdistluspaiga keskkonnatingimustega. Peamised kohanemisvéimet proovile panevad fak-
torid, millega sportlane oma karjddri jooksul sagedamini kokku puutub, on keskkonna temperatuur ja niiskus,
korgus merepinnast ning ajavootme vahetus.

TERMOREGULATSIOON

Terve inimese kehatemperatuur on vordlemisi piisiv nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t66l, aga ka véliskeskkon-
na temperatuuri ulatuslike muutuste korral. See on vdimalik tdnu erinevate termoregulatsioonimehhanismide pi-
devale toimimisele, mis sdilitavad organismis tasakaalu soojustekke ja soojuskao vahel. Aine- ja energiavahetuse
toimimise tulemusena on soojuse tekkimine inimese kehas pidev protsess. Keha tilekuumenemise valtimiseks on

®

V'S
® Soojuskiirgus (radiatsioon) ® Soojuskiirgus (radiatsioon)
® Soojusjuhtivus KEHA ® Soojusjuhtivus
® Konvektsioon SOOJUS- ® Konvektsioon
HULK
® Metaboolne soojus ® Aurustumine

v

©

Joonis 1. Keha temperatuuritasakaal. Elutalituse aluseks olevate ainevahetusprotsesside tulemusena tekib inimese kehas
pidevalt soojust (metaboolne soojus). Piisiva kehatemperatuuri sdilitamiseks tuleb sellest vabaneda. Soojuskiirguse,
soojusjuhtivuse ja konvektsiooni teel juhitakse organismist soojust viliskeskkonda seni, kuni viimase temperatuur

on madalam kui inimese kehatemperatuur. Juhul kui keskkonna temperatuur iiletab inimese kehatemperatuuri,
toimivad samad mehhanismid vastupidiselt, soojushulka inimese kehas suurendades ja kehatemperatuuri tostes.

Ainus fiisioloogiline mehhanism, mis voimaldab inimese kehast soojust vilja juhtida ka kehatemperatuurist korgema
temperatuuriga keskkonnas viibides, on vee aurustumine keha pinnalt.
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vaja sellest soojusest vabaneda, juhtides ta timbritsevasse keskkonda. See toimub neljal erineval viisil (joonis 1).

Soojusjuhtivus voimaldab inimese kehal liigsest soojusest vabaneda vahetu kontakti kaudu timbritsevate objekti-
dega. Nditeks istudes ja toetades oma kési arvuti taga tootades vastu lauda, soojendame me oma kehaga nii tooli,
millel istume, kui ka lauda, millele meie kided toetuvad, aga ka arvuti klaviatuuri klahve, millele me vajutame, ja
kaotame seeldbi kindla soojushulga.

Konvektsioon on soojuskadu, mis kaasneb dhu v6i vee liikumisega keha pinnal. See seletab nditeks, miks me
palaval suvepéeval tuuleiili monusa jaheda paitusena tajume. Konvektsiooni teel kaotab inimese keha soojust ka
taielikus tuulevaikuses. Ohukiht, mis on vahetus kokkupuutes kehapinnaga, soojeneb ja eemaldub ning asendub
jahedama dhuga. Sama nahtus toimib seisvas vees. Nii tekib kehapinnaga vahetult kokku puutuva dhu- voi vee-
kihi pidev vahetumine, millega kaasneb soojuse juhtimine viliskeskkonda.

Soojuskiirgus on kolmas viis, kuidas inimese keha soojust timbritsevatele objektidele juhib. Soojus levib kehast
infrapunase kiirgusena objektidele ja esemetele, millega meil tildse kokkupuudet ei ole. Nii nditeks soojendavad
koik toas viibivad inimesed oma kehaga selle seinu ja lage ning ruumis olevaid moobliesemeid.

Aurustumine toimub keha pinnalt, samuti kaotame me veeauru hingamisteedest. Sellega kaasneb soojuskadu 580
kcal iga liitri aurustunud vedeliku kohta. Valdavalt seondub see mehhanism higi aurustumisega nahalt. See osa
higist, mis ohtra erituse korral kehalt lihtsalt maha tilgub, on termoregulatsiooni méttes vaheefektiivne.

Viide, et terve inimese kehatemperatuur on stabiilne, kehtib eelkéige keha stivapiirkonna ehk nn keha tuuma
kohta. Keha pinna (naha) temperatuur erineb keha eri piirkondades margatavalt, kusjuures vahe nditeks kaen-
laaluse lohu (36,4-36,6 °C) ja jalalaba (ca 24 °C) vahel vib olla tillatavalt suur, tile 10 °C. Samuti iseloomustab
keha pinna temperatuuri, eriti jisemete distaalsetes osades, suur muutlikkus vélistingimuste ma&jul. Keha tuuma
temperatuur on seevastu erinevates piirkondades tihesugune ja muutub vorreldes naha temperatuuriga kesk-
konnatingimuste muutuste survel vihe. Keha tuuma normaalne temperatuur on 37 °C ja seda moddetakse kas
pérasooles, sodgitorus voi kuulmekaigus kindlas stigavuses. Koige sagedamini tehakse seda parasoole kaudu,
vastavat nditu nimetatakse rektaaltemperatuuriks. Rektaaltemperatuuri muutlikkus 66péeva ldikes jaab inimesel
1 °C piiresse, kehalisel t66l tduseb see soltuvalt pingutuse intensiivsusest ja kestusest 1-2 °C vorra. Keha pinna
temperatuur kehalisel t60], eriti riietusega katmata kehaosadel aga reeglina langeb seoses higierituse suurenemi-
sega, higi aurustumisega ja selle tugeva nahka jahutava toimega (joonis 2).

~ ~
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Joonis 2. Keha tuuma ja naha temperatuuri muutused kehalisel t66l. Kehalisel t661 keha
tuuma temperatuur tduseb vastavalt koormuse intensiivsusele ja keskkonnatingimustele
(tavalistes oludes 1-2 °C vorra) ning stabiliseerub puhkeolekuga vorreldes korgemal tasemel.
Naha temperatuur, eriti riietusega katmata kehapiirkondades aga t66 aegu langeb. Nende
vastandlike muutuste pohjuseks on iihelt poolt iildise soojusproduktsiooni intensiivistumine
organismis t60 ajal, mis tostab keha tuuma temperatuuri, teiselt poolt aga higierituse ja higi
aurustumise intensiivistumine, mis jahutab nahka.
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KESKKONNA TEMPERATUUR JA OHUNIISKUS

Soojusjuhtivuse, konvektsiooni ja soojuskiirguse teel saab inimese organism liigsest soojusest vabaneda tiksnes
juhul, kui imbritseva keskkonna temperatuur on madalam kui kehatemperatuur. Nende mehhanismide osakaal
organismi {ildises soojuskaos vaheneb koos keskkonna temperatuuri tdusuga. Kui keskkonna temperatuur on
korgem kui kehatemperatuur, toimivad samad mehhanismid vastassuunaliselt, pohjustades kehatemperatuuri
tousu (joonis 1). Ainus viis inimese organismi jahutamiseks ja stabiilse temperatuuri sdilitamiseks keskkonnas,
mille temperatuur tiletab kehatemperatuuri, on aurustumine.

Higi aurustumist keha pinnalt méjutab oluliselt hu suhteline niiskus. Ohu korge veeaurusisaldus takistab higi
aurustumist nahalt, mis margatavalt vahendab soojuskadu organismist. Soojuskao vahenedes kehatemperatuur
touseb, mis jatkuvalt stimuleerib higistamist. Tulemuseks on ohter higieritus, pidevalt higist leemetav nahk,
korgenenud kehatemperatuur ja halb enesetunne. Sama korge temperatuur kuivas chus on mérgatavalt kerge-
mini talutav, sest rohke higieritusega kaasneb selle kiire aurustumine kehapinnalt, millel on jahutav efekt ja mis
voimaldab ka naha siilitada vordlemisi kuivana.

Kiilmas keskkonnas on oht, et organism kaotab soojust kiiremini, kui seda ainevahetusprotsessides tekib. Sellistes
oludes suurendatakse soojusproduktsiooni ja piiratakse soojuse juhtimist keha stivapiirkonnast pinnale ning sealt
viliskeskkonda. Organismi talitlust kiilmastressi tingimustes ja aklimatiseerumist kiilma kliimaga kdesolevas
peatiikis ruumipuudusel ldhemalt ei késitleta.

KUUMASTRESS JA ORGANISMI TALITLUS KEHALISEL TOOL

Kehalisel to0l korraldatakse vereringe vorreldes puhkeseisundiga timber viisil, mis kindlustab verevoolu olulise
suurenemise toGtavatesse lihastesse, tagamaks nende suurenenud hapnikuvajaduse katmist. Kehalisel pingutusel
kuumas keskkonnas tekib organismis vastuoluline situatsioon. Uhelt poolt, nagu juba osutatud, on vaja kind-
lustada lihastele piisav verevarustus, teiselt poolt aga tuleb toovoime sdilitamiseks véltida kehatemperatuuri
tilemédarast tousu. Viimane eeldab metaboolse soojuse efektiivset juhtimist organismi stivapiirkondadest keha
pinnale, mis omakorda tekitab vajaduse naha ja nahaaluse koe verevarustuse suurendamiseks. Lihaste ja naha
ning nahaaluste kudede verevarustust piiiitakse sellises olukorras vajalikul tasemel hoida, vdhendades normaal-
se temperatuuriga keskkonnaga vorreldes marksa ulatuslikumalt verevoolu siseelunditesse. Sellega on seletatav
tosiasi, miks vastupidavust6ol kuumas kliimas suureneb oluliselt maksa- ja neeruvaevuste esinemissagedus.

Kuumas kliimas, vorreldes harjumuspérase keskkonnaga, suureneb higieritus nii puhkeseisundis kui ka kehalisel
pingutusel, mis paratamatult suurendab organismi veekaotusi. Kehalisel to6l viaheneb stidame 166gimaht enam-
vihem proportsionaalselt tildise veekaotuse midraga, samas suureneb siidame lo6gisagedus ligikaudu kaheksa
166gi vorra minutis iga liitri kaotatud vee kohta. Viimane asjaolu vdimaldab vaatamata l66gimahu langusele
vordlemisi efektiivselt sdilitada siidame minutimahtu. Nii on leitud, et submaksimaalsetel koormustel inimese
stidame minutimaht kuumas ja normaalse temperatuuriga keskkonnas oluliselt ei erine. Siiski, 166gisageduse
suurenemine ei suuda l166gimahu langust kompenseerida tdiel méaral. Sellest tuleneb tdsiasi, et nii maksimaalne
minutimaht kui ka maksimaalne hapniku tarbimise voime jadvad kuumas kliimas selgesti alla normaalse tempe-
ratuuriga keskkonnas saavutatavale tasemele.

Raske t60 ja markimisvédrse dehtidratatsiooni (veekaotuse) korral suunatakse veri siiski eelistatult lihastesse ja
suhteliselt vihem nahaalusesse piirkonda. See véimaldab paremini sdilitada siidame minutimahtu dehtidratat-
sioonist tingitud plasma mahu languse foonil. Teiste sonadega - organism seab kriitilises olukorras esikohale
efektiivse vereringe ja lihaste hapnikuvarustuse sdilitamise termoregulatsiooni tohususe languse hinnaga.

Kuna higiga kaotab organism mitte tiksnes vett, vaid ka elektroliitite, suureneb kuumas kliimas ka viimaste
kaotus. Tosisemad tervise- ja toovoime hiired voivad selle tagajirjel kaasneda hiiponatreemiaga - normaalsest
madalama naatriumisisaldusega vereplasmas.

KUUMASTRESS JA KEHALINE TOOVOIME

Kuumas keskkonnas inimese t66voime langeb, eriti mirgatav on see vastupidavuslike pingutuste puhul, mille
kestus tiletab mone minuti. Toovoime languse peamisteks pohjusteks on dehtidratatsioon ja hiipertermia.
Vedelikukaotus kehalisel t66] on tingitud eelkdige higistamisest. Higistamisega kaasnev veekaotus 0,8-1,5 liitrit
tunnis on vordlemisi tavaline nihtus. Kuumas kliimas higierituse intensiivsus suureneb. Teadaolevalt on suurim
veekaotus fikseeritud 1984. aasta Los Angelese oliimpiaméngude maratonijooksus, kus see iihel mehel kiitindis 3,7
liitrini tunnis.

Dehtidratatsioonist tingitud vereplasma mahu todaegne langus, mis vdib kiitindida 20 protsendini, pdhjustab
paratamatult vere viskoossuse suurenemise, mis omakorda aeglustab stidame vatsakeste tditumist verega nende
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166gastumise faasis. Selle tagajdrjeks on stidame 166gimahu langus, millest tuleneb minutimahu vdhenemine
maksimaalsel pingutusel. Seega vaheneb l1oppkokkuvéttes tootavatesse lihastesse toimetatava hapniku hulk ning
halveneb vastupidavuslik toovoime.

Hapnikuvarustuse piiratuse tottu soltub lihaste energiavarustus kehalisel t66] kuumas kliimas suuremal mééral
kui normaalse temperatuuriga keskkonnas anaeroobsetest protsessidest. Selle tulemuseks on tavapéarasest kiirem
gliikogeenivarude vidhenemine lihastes, kiirem ja ulatuslikum laktaadi kontsentratsiooni téus lihastes ja veres
ning varasem vasimuse teke. Laktaadi ulatuslikumale akumulatsioonile veres aitab kaasa mitte tiksnes intensii-
vistunud gliikogenoliiiis lihastes, vaid ka laktaadi vdhenenud tarbimine maksas seoses siseelundite verevarustu-
se ulatusliku piiramisega.

Nii nagu higistamise intensiivsuse osas, esinevad suured individuaalsed erinevused ka higi elektroliititide sisal-
duses. Uuringute andmed néitavad, et nendel sportlastel, kelle higi on suhteliselt suure naatriumisisaldusega,
kaasneb ohtra higistamisega lihaskrampe mérksa sagedamini kui neil, kelle higis Na* kontsentratsioon on madal.
Tugevasti viljendunud hiiponatreemia on eluohtlik seisund ja vajab kiiret meditsiinilist sekkumist. Arvestatavaks
probleemiks v6ib hiiponatreemia kujuneda siiski vaid véga pika kestusega kehalisel t66l (alates 4-6 tunnist) ning
peamiselt nende sportlaste puhul, kes liiguvad aeglases tempos ning tarbivad ohtrasti vett vdi naatriumivabasid
jooke. Monede uuringute andmetel esineb tugev seos vere naatriumisisalduse vihenemise ja vastupidavusliku
toovoime languse vahel.

Hiipertermia on organismi iilekuumenemine. Uldine seaduspérasus on, et kehalisel t661 vorreldes puhkeseisun-
diga keha tuuma temperatuur tduseb ning koormuse iihtlase intensiivsuse korral saavutab korgema vordlemisi
ptisiva taseme. Vilistemperatuuril tile 16 °C ja konstantse 6huniiskuse puhul on see piisiv tdoaegne temperatuur
seda korgem, mida kdrgem on sooritatava t66 suhteline intensiivsus (s.o intensiivsus, viljendatuna protsentides
indiviidi maksimaalsest hapniku tarbimise voimest). Niiteks leiti tithes uuringus, et vélistemperatuuri 20-22 °C
korral ja t66l intensiivsusega 50% VO,max vaatlusaluste rektaaltemperatuur jark-jargult tSusis ja stabiliseerus
37,3 °C juures. Seevastu samades tingimustes, kuid 75% VO,max puhul stabiliseerus nende rektaaltemperatuur
alles 38,5 °C tasemel.

Vorreldes erineva treenitusega indiviide, selgub, et nditeks jooksmisel ithesugustes keskkonnatingimustes vordse
suhtelise intensiivsuse tsoonis oleks treenitud sportlase (kdrge VO,max) liikumiskiirus oluliselt suurem kui tree-
nimatul (madal VO,max). See tdhendab {tihtlasi, et treenitud sportlase organismis tekib igas ajatihikus ka rohkem
soojust kui treenimatul, kuid nende kehatemperatuur tduseks sellele vaatamata enam-vidhem tihevorra. Seega on
ilmne, et treenituse tdusuga kaasneb termoregulatsiooni efektiivsuse suurenemine ja parema treenitusega sport-
lased taluvad ka kuumastressi paremini.

Peale t66 suhtelise intensiivsuse mdjutab keha tuuma temperatuuri tdusu ulatust pingutuse ajal ka Shuniiskus.
Vilistemperatuuril tile 16 kraadi ja t66 tihesuguse suhtelise intensiivsuse puhul tduseb rektaaltemperatuur seda
enam, mida suurem on Shuniiskus. See on seletatav asjaoluga, et dhuniiskuse suurenedes viheneb higi aurus-
tumine keha pinnalt, seega vidheneb ka aurustumisega kaasnev soojuskadu. Kehalisel t66] kuumas, kuid kuivas
kliimas vabaneb inimese organism soojusest 85-90% ulatuses just higi aurustumise tulemusena, dhuniiskuse suu-
renedes tile 55-70% halveneb selle termoregulatiivse mehhanismi efektiivsus tunduvalt.

Rektaaltemperatuuri ulatuslik tdus (2 °C v6i enam) mdjub kehalisele to6vdimele negatiivselt. Moned uurijad pea-
vad seda koguni vasimuse kiire tekkimise ja stivenemise peamiseks pdhjuseks kuumas kliimas, kusjuures to6vdime
pérssimine toimub peamiselt kesknarvististeemi tasandil. Rektaaltemperatuuri tdusuga 40 °C tasemele kaasneb
reeglina vaga halb enesetunne, tildine norkus, orientatsiooni- ja tasakaaluhdired, paljudel juhtudel kiilmavarinad.

Treenitud pikamaajooksjatel on parast voistlust kuumas kliimas moddetud rektaaltemperatuuriks 41 °C, ilma et
neil seejuures oleks tuvastatud mingeid haigusnéhte. Siiski, paljudele inimestele on hiipertermia sellises ulatuses
tosise ohu allikaks mitte tiksnes tervisele, vaid juba elule. Seepidrast peaks treeningu- ja vdistlusreZiim kuumas
kliimas olema korraldatud nii, et pingutuseaegne rektaaltemperatuuri tdus ei kiitiniks tile 39 °C.

Kuumastressi negatiivne mdju on eriti margatav aklimatiseerumata inimese vastupidavusliku t66voime suhtes. See-
pédrast on ilmne, et nditeks maratonijooksjate ja triatleetide ettevalmistamisel voistlusteks kuumas kliimas tuleb selle-
ga mérksa tGsisemalt arvestada kui sprinterite puhul, kelle véistluspingutus kestab vaid sekundeid. Kuumastressist
vidhem ohustatud on ka need sportlased, kelle alal toimuvad voistlused konditsioneeritud dhuga siseruumides.
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AKLIMATISEERUMINE KUUMA KLIIMAGA

Aklimatiseerumine kuuma kliimaga parandab kehalist toovoimet ning viahendab tooaegset kuumastressi. Akli-
matiseerumine on jark-jarguline protsess, mis holmab erinevaid fiisioloogilisi kohanemisreaktsioone, mis reali-
seeruvad erineva kiirusega (tabel 1).

Tabel 1. Aklimatiseerumise fiisioloogilised mehhanismid. Aeg pievades tihistab perioodi, mille viltel
enamikul inimestel realiseerub vastav kohanemisreaktsioon 95% ulatuses

. Reali isek
Reaktsioon caliseerunusexs Tagajirg
vajalik aeg
. . Lihaste, nahaaluse koe ja naha vereva-

Plasma mahu suurenemine 3-6 pédeva .

rustuse paranemine
Stidame I66gisageduse langus . Lihaste vere ja hapnikuga varustamise

. 3-6 pdeva . . it
standardsel t661 paranemine kehalisel t661
Pingutuse subjektiivselt tajutava N R .
3-6 pdeva Toovdime paranemine
raskusastme langus
Na* ja CI- kontsentratsiooni lan- 3-7 pieva Elektroliititide sddstmine, plasma mahu
gus uriinis p suurenemine
Rektaaltemperatuuri langus ke- N s .
e 5-8 pédeva T6ovdime paranemine
halisel tool
Na* ja CI- kontsentratsiooni lan- N Elektroliititide sddstmine, plasma mahu
. 5-10 pédeva .
gus higis suurenemine
Higierituse ithtlustumine keha » Termoregulatsiooni efektiivsuse tdus
pinnal ’ kehapinna taielikuma kasutamise tottu
Higierituse intensiivistumine 8-14 pdeva Termoregulatsiooni efektiivsuse tous
C . . Termoregulatsiooni efektiivsuse tdus,

Higierituse kiinnise alanemine ? C les s

kehatemperatuuri kiire tdusu véltimine
Siisivesikute kasutamise vahene- 5 Siisivesikute saistlik kasutamine, to6-
mine kehalisel t661 ) vdime paranemine

Kiiretest kohanemisreaktsioonidest on keskse tdhtsusega vereplasma mahu suurenemine, mis ilmneb 3-6 pdeva-
ga, olles tingitud peamiselt plasma valgusisalduse suurenemisest, ning mille ulatus jaddb erinevatel indiviididel
vahemikku 3-27%. Plasma mahu suurenemine niisuguses ulatuses vdimaldab standardsel submaksimaalsel t661
vdhendada stidame 166gisagedust 15-25%. Sellega seondub omakorda kehalise t66 subjektiivselt tajutava raskus-
astme ja rektaaltemperatuuri langus. Plasma mahu suurenemine on néhtavasti peamine reaktsioon, mis tagab
kiire kohanemise pingutussituatsiooniga kuumas kliimas. Oluline kohanemisreaktsioon on ka Na* ja ClI- kont-
sentratsiooni vihenemine esmalt uriinis ja seejdrel higis, millel on elektroliiiite sddstev efekt ning mis nii nagu
valgusisalduse touski aitab kaasa plasma mahu suurenemisele.

Piisivama kohanemise kehalise tooga kuumas kliimas tagab ilmselt eelkdige higierituse intensiivistumine ja
tthtlustumine kogu keha pinnal. Moned andmed néitavad, et suurt tdhtsust voivad omada stisteemset laadi muu-
tused keha termoregulatsioonis, mis viljenduvad rektaaltemperatuuri languses puhkeseisundis.

Téielikuks aklimatiseerumiseks kuumas kliimas kulub ligikaudu 10-14 pdeva. Parema koormustaluvuse tagami-
seks tuleb end harjutada mitte tiksnes kuuma keskkonnaga, vaid ka treeningutega selles keskkonnas. Viltimaks
tilemddrast stressi kohanemisperioodi algul, peaksid treeningukoormused nii intensiivsuselt kui mahult olema
esimestel pdevadel vordlemisi tagasihoidlikud. Soovitav on jdlgida rektaaltemperatuuri vahetult treeningu-
koormuste jdrel, see ei tohiks tiletada 39 °C. Kohanemisprotsesside stimuleerimiseks tuleb koormusi siiski ast-
meliselt tosta, alustades 15-20minutiliste treeningutega ja joudes 10-14 pdevaga mahuni 90-100 minutit pédevas
intensiivsusega vahemalt 50% VO,max. Sailitamaks treeningute kvaliteeti aklimatiseerumise aegu on suurema
intensiivsusega koormused soovitav planeerida sellele osale paevast, mil vilistemperatuur ei ole veel (enam) oma
maksimumi ldhedal v&i viia nad vdimaluse korral 1dbi kontrollitava sisekliimaga ruumides.

Organismis tekkivad muutused on tédieliku aklimatiseerumise korral vordlemisi piisivad. Méned kohanemisre-
aktsioonid kehalistele koormustele kuumas keskkonnas sdilivad veel kuni kolm nddalat parast normaalsetesse
kliimaoludesse tagasipoordumist.
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Aklimatiseerumise seisukohast on votmetdhtsusega organismi vedelikutasakaalu siilitamine. Vdimetus vee-
bilanssi tasakaalus hoida v&ib praktiliselt valistada aklimatiseerumise efekti. On teada, et isegi tagasihoidlik
dehtidratatsiooni aste, mis viljendub kehakaalu languses 1,5-2% vdrra, kahjustab oluliselt saavutusvdimet
kuumas keskkonnas vastupidavusaladel, kus pingutuse kestus on ca 4 minutit v6i enam. Vastavad uuringud on
naidanud, et maailmaklassi jooksjatel valjendub see 1500 m distantsil tulemuse halvenemisena 3,7% (ca 6 s) vorra,
pikematel distantsidel aga keskmiselt 6-7% vorra.

Kuumas kliimas elades ja treenides (visteldes) voib sportlase 66pdevane veevajadus tavapérase 3-4 liitri asemel
ulatuda 12 liitrini ja moningail juhtudel enamanagi. Selle vajaduse rahuldamine eeldab sportlastelt libimoeldud
kaitumist nii tarbitavate jookide koguse, koostise kui ka manustamise praktika osas. Organismi veestaatust ja
selle muutusi tdpselt modta on vordlemisi tiilikas. Kehakaalu ja uriinierituse ning uriini vérvuse teadliku jalgi-
misega on sportlasel oma seisundit vdimalik siiski {isna hasti hinnata, et véltida dehtidratatsiooni kontrollimatut
stivenemist méadrani, kus see aklimatiseerumist ja toovdimet tugevasti hdirima hakkab. Rusikareegel on, et tildine
veetarbimine kuumas kliimas peab olema piisav, et kehakaalu muutus jadks 1-2% piiresse, et uriinieritus oluliselt
ei langeks ning et uriin oleks pidevalt helekollase varvusega.

Aklimatiseerumiseks ei pea tingimata siirduma kuuma kliimavdondisse. Samu kohanemisreaktsioone on vdima-
lik organismis esile kutsuda ka harjumusparastes tingimustes elades, kuid kérge temperatuuriga ruumis regu-
laarselt treenides. Nii nagu looduslikes tingimustes, tuleb ka kunstlikult loodud kuumas keskkonnas treenides
koormusi suurendada ettevaatlikult ja jark-jargult, viies treeningu kestuse ligikaudu nddala kuni 10 paevaga 100
minutini. Uuringud néitavad, et kestvamad koormused kuumas keskkonnas suuremat efekti ei anna, mistottu
puudub vajadus nende rakendamiseks. Kérgema intensiivsusega lithiajalisemad koormused annavad sarnase
efekti pikaajalisemate, kuid madala intensiivsusega treeningutega. Aklimatiseerumise seisukohast on samavorra
efektiivseks osutunud néiteks treenimine kuumas keskkonnas 30 min pédevas intensiivsusega 75% VO,max ja
sama pikk treeninguperiood treeningute kestusega 60 min pievas 50% VO,max tasemel. Samuti ilmneb, et puu-
dub vajadus tingimata iga pdev kuumastressi tingimustes treenimiseks, kuid treeningute vahe ei tohiks olla ka
pikem kui 2-3 pdeva. Olemasolevad andmed nditavad, et igal kolmandal pdeval kdrge temperatuuriga ruumis
treenides saavutatakse 30 paevaga praktiliselt sama aklimatiseerumise aste, mis samade koormustega iga pédev
treenides 10 pdeva viltel.

Milline on optimaalne Shuniiskus ja temperatuur aklimatiseerumiseks kasutatavas treeninguruumis, ei ole péris
selge. Efektiivne temperatuur on ilmselt vahemikus 30-35 °C, huniiskus, kui see on kontrollitav, tuleks valida
vastavalt eelolevate voistluste paigas valitsevatele tingimustele.

Briti sportlaste ja nende ndustajate pikaajalised kogemused nditavad, et kdige tulemuslikum on aklimatiseerumis-
programm, mis kombineerib kliimakambris kuumastressi tingimustes treenimist 1-2 nddala véltel ja seejérel eelseis-
vate voistluste paika (voi sellega samadesse kliimatingimustesse) siirdumist 1-2 nddalaks enne vdistluste algust.

KORGUS MEREPINNAST

Peamised keskkonnafaktorid, mis méestikutingimustes inimese organismi talitlust ja kehalist toovoimet mojuta-
vad, on atmosfaadri rohk, hu temperatuur ja niiskus ning pdikesekiirgus. Nimetatud tegurite fiisioloogiline toime
jddb vahemaérgatavaks kuni kdrguseni 1500 m merepinnast. Sellest piirist korgemale liikudes tulevad muutused
organismi funktsioonides juba selgesti esile.

Atmosfidri rohk merepinna tasemel on keskmiselt 760 mm elavhobedasammast (760 mmHg). Kahe kilomeetri
korgusel on see médrgatavalt vaiksem, ca 600 mmHg, Mount Everesti tipus (8848 m tiile merepinna) aga vaid ligi-
kaudu 250 mmHg. Erinevate gaaside protsentuaalne osakaal Shus jadb soltumata korgusest tihesuguseks: hapnikku
20,93%, stisihappegaasi 0,03% ja lammastikku 79,04%. Koos tildise atmosfdari rohu vihenemisega aga viaheneb
koérguse suurenedes paratamatult ka erinevate gaaside, sealhulgas hapniku osardhk. Nii on hapniku osaréhk (PO,)
merepinna tasemel 159 mmHg, kahe kilomeetri korgusel aga vaid 125 mmHg. Hapniku osarohu langus 6hus on
peamisi asjaolusid, mis korguse suurenedes kutsub esile mérgatavaid muutusi inimese organismi talitluses.

Ohu temperatuur ja niiskus korguse suurenedes vihenevad. Temperatuur langeb korguse tdustes ligikaudu 1 °C
vorra iga 150 m kohta. Madala temperatuuri ja tuule koostoime kujutab endast ohtu, millega kesk- ja kdrgmaées-
tikus kindlasti arvestada tuleb. Mdestikudhu madalast temperatuurist tuleneb tihtlasi selle kuivus. Seda tingib
futsikaline seaduspédrasus, mille kohaselt temperatuuri langedes veeauru sisaldus dhus vaheneb. Kuiv 6hk soo-
dustab vee eritumist inimese organismist, kuna suureneb aurustumine nii hingamisteedest kui ka keha pinnalt.

Piikesekiirgus, eriti selle ultravioletses osas, on méestikutingimustes intensiivsem kui merepinna tasandil. Mida
korgemale mégedesse tousta, seda Shemaks jddb atmosfadrikiht, mida péikesekiirgus enne maapinnale joudmist
libib. Mida 6hem see kiht on, seda viiksem on ka tema péikesekiirgust hajutav toime. Samuti suurendab mées-
tikudhu ldbitavust péikesekiirgusele selle vahene niiskusesisaldus. Tavaliselt lisandub otsesele paikesekiirgusele
maégedes ka selle tagasipeegeldumine lumelt, mis samuti suurendab kiirguse toimet inimesele.
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INIMESE ORGANISMI REAKTSIOON MAESTIKUTINGIMUSTELE

Siirdumisel merepinna tasemelt kesk- vdi korgmaestikku ilmnevad inimese organismi talitluses mérkimisvaarsed
muutused nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t66]. Muutuvad nii hingamissiisteemi kui ka stidame talitlus, sa-
muti vere omadused ja ainevahetuse reaktsioon kehalisele koormusele. Maksimaalne hapnikutarbimise voime ja
vastupidavuslik to6voime vahenevad.

Kopsude ventilatsioon suureneb méestikutingimustes nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t66l. See on tingitud
hapniku osardhu langusest méestikudhus, mille tulemusena saabub kopsudesse iga sissehingatud liitriga vahem
hapnikku kui merepinna tasemel. Tagamaks organismi hapnikuvarustust vajalikul méaaral, suurendataksegi kop-
susid ldbiva ohu hulka.

Kopsude ventilatsiooni suurenemise tulemusena intensiivistub tihtlasi stisihappegaasi eritumine organismist. See
tingib CO, osardhu languse alveolaardhus ja 16ppkokkuvbéttes ka veres, mis omakorda pohjustab vere pH nihke
aluselisuse suunas. Teiste sonadega - tekib respiratoorne alkaloos. Vastuseks alkaloosile intensiivistavad neerud
karbonaatioonide eritamist uriini. See pidurdab alkaloosi stivenemist, kuid samas vdhendab vere puhversiistee-
mide mahtuvust. Karbonaatioonide kontsentratsioon veres, seega ka vere puhverstiisteemide mahtuvus viheneb
mdéestikku saabumisele jirgneva mone pdeva jooksul kiiresti ja ulatuslikult.

Hapniku liikumine alveolaarohust verre ja hemoglobiini hapnikuga kiillastatuse aste sdltuvad hapniku osa-
rohust alveolaardhus, viimane aga hapniku osarShust atmosfdarichus. Nagu eespool osutatud, on PO, atmo-
sfadrichus merepinna tasemel 159 mmHg. Toustes 2400 m korgusele, viheneb vastav niitaja vaid 118 millimeet-
rini elavhobedasammast, millest tulenevalt langeb oluliselt hapniku osarohk ka kopsualveoolides. See omakorda
seletab, miks merepinna tasemel on hemoglobiini hapnikuga kiillastatuse aste arteriaalses veres 96-98%, 2400 m
korgusel aga vaid 90-92%. Teiste sonadega - hapniku hulk, mida iga liiter kopsudest l4bi voolavat verd endaga
kudedesse kaasa suudab votta, on méestikutingimustes vdiksem kui tavalistes oludes. See on tiks, kuigi mitte
peamine pohjus, millest tuleneb maksimaalse hapnikutarbimise voime langus kdrguse suurenedes.

Hapniku liikumine verest lihasrakku sdltub hapniku osarShkude erinevusest arteriaalses veres ja lihasrakus:
mida suurem see on, seda enam hapnikku lihasrakk omastab. Meretasapinnal on arteriaalse vere PO, 100 mmHg,
kudedes, sealhulgas lihaskoes aga ca 40 mmHg, millest ndhtub, et hapniku osardhkude vahe on ca 60 mmHg.
Korgusel 2400 m vaheneb hapniku osardhk arteriaalses veres ca 60 millimeetrini elavhdbedasammast, jaddes ku-
dedes praktiliselt muutumatuks. Seega ei kiitini rohkude erinevus enam tile 20 mmHg, mis vorreldes meretasa-
pinnaga tdhendab vihenemist peaaegu 70% ulatuses. Seega on ilmne, et lihaste vdime verest hapnikku omastada
vaheneb méestikutingimustes mérgatavalt enam kui verega transporditava hapniku hulk.

Vereplasma maht viheneb méestikutingimustes kiiresti ja margatavalt, esimese 24-48 tunni véltel kuni 25%. See
on tingitud nii suurenevast vee-eritumisest kui ka ilmselt vee timberjaotumisest organismisiseselt. Plasma mahu
vidhenemine suurendab nii eriitrotsiititide hulka vere ruumalatihiku kohta kui ka hemoglobiini kontsentratsiooni,
mis parandab vere hapniku transportimise voimet. Kuna eriitrotsiititide kogumass aga nonda lithikese ajaga ei
muutu, kaasneb plasma mahu vidhenemisega ka vere kogumahu vahenemine.

Siidame maksimaalne 160gisagedus, 160gi- ja minutimaht on parameetrid, mida on véimalik fikseerida maksi-
maalse kehalise koormuse rakendamisel. Maestikutingimustes kdigi nimetatud stidame talitlust iseloomustavate
néitajate vadrtused viahenevad. Maksimaalse 166gisageduse langus v6ib olla tingitud p-retseptorite hulga vahene-
misest siidamelihases. Nimetatud retseptorite kaudu stimuleerivad katehhoolamiinid stidame talitlust kehalisel
tool, nende arvukuse langus viahendab seega ka konealuste hormoonide efekti. Stidame maksimaalse 166gimahu
langus on aga otseses seoses vereplasma mahu vidhenemisega. Maksimaalse minutimahu langus tuleneb kahest
juba mainitud asjaolust - maksimaalse 166gisageduse ja 166gimahu vihenemisest.

Stidame loogimaht osutub mdestikutingimustes vorreldes meretasapinnaga vidiksemaks ka standardsel
submaksimaalsel koormusel. Stidame 166gisagedus submaksimaalsetel koormustel osutub aga korgemaks, mis
voimaldab minutimahtu meretasapinnaga vorreldes mitte tiksnes siilitada, vaid koguni suurendada.

Laktaadi kontsentratsioon veres kehalisel t601 peegeldab koormuse intensiivsust ja energeetilisi protsesse toota-
vates lihastes. Miestikutingimustes on submaksimaalsete koormuste puhul, mis intensiivsuselt iiletavad anae-
roobse ldve taseme, laktaadi kontsentratsiooni tdus veres ulatuslikum kui mere tasapinnal. See on ootusparane,
kuna piiratud hapnikuvarustuse tingimustes v6ib eeldada anaeroobse energiatootmise domineerimist to6tavates
lihastes, millega peabki kaasnema laktaadi produktsiooni suurenemine. Raskesti on aga seletatav tdsiasi, et mak-
simaalse pingutusega saavutatav laktaadi kontsentratsioon nii lihastes kui ka veres jadb méaestikutingimustes
maérgatavalt madalamaks kui merepinna kdrgusel.

Maksimaalne hapnikutarbimise voime maestikutingimustes vorreldes mere tasapinnal saavutatavaga langeb,
kuid margatav on see langus alates kdrgusest, kus atmosfaariohu PO, langeb alla 131 mmHg. See juhtub ca 1600
m korgusel, millest alates VO,max langeb 8-11% iga jargneva 1000 m kohta. Selle languse peamiseks pdhjuseks
on lihaste hapnikuvarustuse halvenemine, mis omakorda tuleneb reast eespool kirjeldatud asjaoludest. Mddravat
tdhtsust omavad neist ilmselt hapniku osardhkude erinevuse vihenemine arteriaalse vere ja lihaskoe vahel ning
stidame maksimaalse minutimahu langus.
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KEHALINE TOOVOIME MAESTIKUTINGIMUSTES

Vastupidavuslik t66vdime mdiestikutingimustes langeb, selle peamiseks pohjuseks on VO,max vidhenemine.
Mida kdrgem on sportlase VO,max merepinna tasemel, seda paremini siilib tema t66voime méestikus.

Sprindi-, hiippe- ja heitetulemused maestikutingimustes oluliselt ei kannata, sportlase voimekus sedalaadi pin-
gutuste sooritamisel voib isegi suureneda. Horedam 6hk tdhendab viiksemat Shutakistust, mis nditeks hiippe- ja
jooksualadel saavutusvoimet ilmselt parandab. Jooksualadel kehtib see eelkdige distantside kohta, kus soorituse
kestus jadb 1-2 minuti piiresse ning kus seetottu aeroobsetel protsessidel on lihaste energeetikas vihene tdhtsus.

AKLIMATISEERUMINE MAESTIKUTINGIMUSTEGA

Veres ilmneb ertitropoetiini kontsentratsiooni suurenemine esimese kolme tunniga parast méestikku saabumist,
maksimumi saavutab selle hormooni tase 24-48 tunniga. Eriitropoetiin stimuleerib punaste vererakkude valmi-
mist punases luutidis ning seeldbi nende hulga suurenemist ringlevas veres. Vereplasma maht, mis méestikku
saabumise jdrel kiiresti vaheneb, normaliseerub mone nddala méddudes. Uuringud on ndidanud, et kuuekuulise
4000 m koérgusel viibimise tulemusena suureneb vere kogumaht inimesel 9-10%. See tuleneb nii eritrotstititide
massi kui ka plasma mahu suurenemisest.

Siidame maksimaalne minutimaht, mis algul langeb, hakkab pikaajalisemal méestikus viibimisel seoses vere
mahu suurenemisega tdusma. Selle tdusu ulatus jddb aga piiratuks, mistottu siidame maksimaalne minutimaht
miéestikutingimustes merepinnal saavutatava tasemeni siiski ei kiitini.

Kopsude ventilatsioon jadb miestikus viibimisel suurenenuks, sellest tulenevalt jadb piisivalt alanenuks ka kar-
bonaatioonide kontsentratsioon veres. Teiste sonadega - vere karbonaatpuhvri mahtuvus on méestikus piisivalt
madalam kui merepinnal.

Lihastes ilmnevad maestikutingimuste mojul nii struktuursed kui ka ainevahetuslikud muutused, mis séltuvad
ilmselt korgusest ja mis on seda ulatuslikumad, mida kauem mégedes viibitakse. Alpinistidel on 4-6 néddalat kest-
nud korgméestiku ekspeditsioonide tagajirjel tdheldatud nii lihaste kui ka erinevat tiitipi lihaskiudude ristlabi-
ldike pindala vahenemist vastaval 11-13% ja 19-25% ulatuses, kapillaaride tiheduse (kapillaaride arv mm? kohta)
suurenemist 13% vorra ning okstidatiivsete ja gliikoliiiitiliste enstitimide aktiivsuse langust vastavalt 21-25% ja
32-48% ulatuses. Vahemalt osaliselt on need muutused tingitud isu langusest mégedes, nendega kaasneb marga-
tav keha massi ja lihasmassi vidhenemine.

Maksimaalne hapnikutarbimise voime miestikus viibimisel esialgse mirgatava languse jérel kiill osaliselt taas-
tub, kuid mitte mere tasapinnal saavutatava tasemeni.

MAESTIKUTREENING VOISTLUSTEKS MERE TASAPINNAL

Peamiselt kaks asjaolu lubavad eeldada, et madestikutreening annab vorreldes meretasapinnal treenimisega suu-
rema efekti. Esiteks, méestikus valitsev hiipoksia stimuleerib eriitropoetiini eritumist verre ja selle kaudu ertitro-
tstititide ning hemoglobiini massi suurenemist. Teiseks, saavutatud suurem punaste vererakkude ja hemoglobiini
hulk parandab lihaste hapnikuvarustust ja seelédbi vastupidavuslikku to6véimet meretasapinnal.

Maiestikutreeningu puhul tuleb siiski arvestada rea negatiivset méju omavate faktoritega, nagu naiteks dehtidra-
tatsioon ja soogiisu vdhenemine, millega v&ib kaasneda keha massi ja rasvavaba massi langus. Seet6ttu ei suuda
sportlased mégedes treenida sama mahu ja intensiivsusega, mis on neile jdukohane normaalsetes oludes, ning
oodatud suurem treeninguefekt voib jadda ka saavutamata.

Olemasolevad andmed kinnitavad, et vorreldes pideva maestikutingimustes viibimisega on efektiivsem printsiibi
“ela korgel, treeni madalal” rakendamine. See on teostatav looduslikes oludes, elades teatud treeninguperioodil
korgemal magedes, kuid laskudes treeninguteks madalamale. Alternatiiviks on nn alpimaja kasutamine, mis
vdimaldab sportlastel treenida harjumuspérases keskkonnas, kuid nende eluruumides luuakse méestikuoludele
vastavad atmosfadritingimused kunstlikult vastavat aparatuuri kasutades.

MAESTIKUTREENING VOISTLUSTEKS MAESTIKUTINGIMUSTES

Valmistumisel vdistlusteks médestikutingimustes on kaks valikuvéimalust. Esiteks, ajastada vdistluspaika saabu-
mine nii, et vdistelda tuleks 24 tunni jooksul pédrast kohalejoudmist. Sellisel juhul ei joua méaestikuolud organismi
talitlust veel mérkimisvaarselt mojutada. Teiseks, treenida enne voistlusi médestikus vahemalt kaks nddalat, mis
on aklimatiseerumiseks minimaalselt vajalik periood. T&ielikuks kohanemiseks vajalik aeg on pikem, enamik
inimesi vajab selleks 4-6 néddalat.

Madestikutreeninguks sobiv kodrgus jadb vahemikku 1500 kuni 3000 m. Vaiksemal korgusel puudub mérgatav
fiisioloogiline efekt, korgemal kui 3000 m aga ilmnevad organismi talitluses liialt tugevad muutused, mis kahjus-
tavad treeningukoormuste taluvust. Méestikutreeningu algfaasis on otstarbekas alandada koormuste intensiiv-
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sust 60-70 protsendini sellest, mida normaalsetes oludes rakendatakse. Koormuste intensiivsust on soovitav tdsta
jark-jargult, joudes tavapédrase tasemeni 10-14 pédevaga.

Pohiline stiimul méestikutingimustega kohanemiseks on hapniku madal osaréhk 6hus. Sellest tulenevalt on
ptititud kohanemisprotsesse aktiveerida, elades ja treenides normaalsetes oludes, kuid hingates regulaarselt 1-2
tundi pdevas sisse madala hapniku osarchuga gaasisegu. See on aga osutunud ebaefektiivseks ega ole kutsu-
nud esile isegi mitte osaliselt neid kohanemisreaktsioone, mis ilmnevad reaalselt médestikus viibimisel. Teisalt,
5-14pidevased treeninguperioodid mégedes vaheldumisi treeningutega normaalsetes tingimustes on osutunud
tulemuslikuks, kutsumaks esile kohanemisreaktsioone, mis on olulised méestikus vdistlemiseks. Eeldusel et tree-
ninguid ei katkestata, siilib méestikutingimustega kohanemisel saavutatud efekt ka kuni kiimnepédevase mere-
tasapinnal viibimise jérel.

AJAVOONDI VAHETUS

Sportlaskarjddar on paratamatult seotud sagedase reisimisega pikkade vahemaade taha, kusjuures kdige enam
kasutatav liiklusvahend on lennuk. Reisides ldédnest itta voi idast lddnde tiletatakse tihti mitmeid ajavoondeid,
mille tulemusena saabumispaiga kohalik aeg vdib kodusest ajast erineda palju tunde. Inimese organismi talitlu-
sele on aga omane riitmilisus, mida kontrollib nn bioloogiline kell. Kdige selgemini avalduvad pédevased riitmid,
nditeks une ja drkveloleku tsiiklitena. Ritmilisus avaldub reas muudeski fiisioloogilistes funktsioonides, nagu
nditeks stidame lo6gisageduses, paljude hormoonide verre eritumise intensiivsuses, keha tuuma temperatuuris,
aga ka vaimses ja kehalises toovoimes. Bioloogiline kell hiddlestab inimese organismi talitluse alati piisiva elupai-
ga looduslikele riitmidele, millest kdige holpsamini tajutav on 66 ja pdeva vaheldumine. Uletades liihikese ajaga
rea ajavoondeid, tekib saabumispaigas olukord, kus inimese fiisioloogilised ja kohalikud looduslikud riitmid ei
ole omavahel kooskolas. Tulemuseks on organismi talitluse, enesetunde ja to6voime hiired, millest iilesaamine
nduab aega. Tegemist ei ole lihtsalt reisivdasimusega, vaid spetsiifilise siimptomite kompleksiga, mis tulenevad
ajavahestja mida inglise keeles tdhistatakse terminiga jet lag (tabel 2).

Tabel 2. Ajavahe (jet lag) efekti peamised siimptomid

. Vésimustunne uues asukohas péevasel ajal, raskused 66sel uinumisega
d Kontsentreerumisvoime ja motivatsiooni langus

* Vaimse ja kehalise to6voime langus

. Peavalude sagenemine ja drrituvuse suurenemine

. Soogiisu langus

Kehatemperatuur ja muud fiisioloogilised rtitmid h&élestuvad timber kiirusega ligikaudu 1 tund 66pédevas. Ni-
teks kolmetunnine ajavahe eeldab seega ligikaudu kolmepédevast kohanemisperioodi. Reisimisel idast lddnde on
enamikul inimestel uues asukohas suhteliselt kergem kohaneda kui suundumisel ld4nest itta. Siiski, inimesed kes
harjumuspéraselt tdusevad varahommikul ja on aktiivsed peamiselt pdeva esimesel poolel, kohanevad ida suunas
reisides mérksa holpsamini kui htuse eluviisiga indiviidid. Noortel inimestel on ajavahega tildiselt kergem ko-
haneda kui vanemaealistel. Tabel 3 annab {iilevaate ajast, mis on vajalik erinevate funktsioonide normaalse riitmi
saavutamiseks uues asupaigas, kui reisil lddnest itta tiletada 6-9 ajavoondit.

Tabel 3. Erinevate bioloogiliste riitmide normaliseerumiseks vajalik aeg pdrast lennureisi lidnest itta iile 6-9
ajavoondi

Normaliseeru-
Bioloogiline riitm miseks vajalik

aeg pdevades
Une-drkveloleku tsiikkel 2-3
Rektaaltemperatuur 3-5
Kortisooli sekretsioon 8-21
Silma-k&e koordinatsioon 1-5
Psithhomotoorne vdimekus 1-5
Kéelihaste joud 1-5
Sprinterlik voimekus 1-5
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Kordamiskusimused:
1. Kirjeldage, kuidas on higistamine seotud normaalse kehatemperatuuri sdilitamisega.
2. Selgitage, mis on dehiidratatsioon ja miks see péhjustab siidame 166gimahu langust kehalisel t561.
3. Mida niitab rektaaltemperatuur ja mis on selle normaalse muutlikkuse piirid kehalisel t561?
4. Kirjeldage lithidalt fiisioloogilisi aklimatiseerumisreaktsioone kuumas kliimas ja nende realiseerumiseks

vajalikku aega.

5. Selgitage peamisi asjaolusid, miks to6tavate lihaste hapnikuga varustatus enam kui 1500 m korgusel mégedes
vorreldes lauskmaaga halveneb.
Millel peamiselt pohineb méestikutreeninguga taotletav efekt ja miks seda ei dnnestu alati saavutada?

7. Miks pohjustab inimorganismile omaste bioloogiliste riitmide hdirumist pikk lddne-idasuunaline lennureis,
aga mitte sama pikk pohja-ldunasuunaline teekond?
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SUNNITUD PIKAAJALINE TREENINGUPAUS
] JA SELLEST TAASTUMINE

Kristjan Port

Treeningu ja kehaliste voimete paranemise vahel on kerge mérgata positiivset korrelatsiooni. Tavaliselt piirdutak-
se selle teadmisega ja konstrueeritakse kahe nihtuse vahele pohjuse-tagajirje seos. Sama loogikat jitkates on juba
oluliselt keerulisem lahti métestada kasvavate treeningumahtude ja muutumatuna piisiva sportliku edu vahelist
suhet. Ning 16puks kiilvab tiilal kirjeldatud traditsiooniline selgitus treenerite ja sportlaste seas ndutust, kuuldes
juhtumitest, milles haiguse, vigastuse, reisi vdi puhkuse péhjustatud treeningupausi tagajarjel sportlase toovdime
hoopiski pareneb.

Uks p6hjus on siin treeningupausi kui maiste ithekiilgne kasitlus. Paus treeningutes ei ole alati sugugi negatiivne
nihtus. Pigem otse vastupidi, sest toovoime paraneb just puhkuse ajal, mitte treeningu kiigus. Seetottu voib isegi
pikaajaline vahe treeningus tdita vajalikku taastumisiilesannet, kui “treeningumantrast” krampliku kinnihoid-
mise tulemusel on tekkinud sportlasel pikaajaline kurnatusseisund. Samuti seletab hiiliv iilekoormus, miks ei
pOhjusta treening arengut tulemustes.

Kéesoleva peatiiki eesmark on vaadelda “toelise” treeningupausi olemust. Olgu selline treeningupaus jirgneva
moistmiseks defineeritud kui osaline voi tdielik treeningu kdigus omandatud anatoomiliste, fiisioloogiliste ja
sportlike tulemuste kaotus. Treeningupaus v&ib seejuures olla treeningust tdielik loobumine, olukorrast tingitud
ajutine litkkumatus (niiteks haigevoodi voi kips), aga siia kuulub ka treeningukoormuse mirgatav vihenemine.
Viimane on oluline tipsustus nditamaks, et nii nagu moni treeningupaus voib olla tegelikult toovoimet parandava
efektiga (st treeningu osa), voib ebapiisava arengustiimuliga treeningut késitleda kui treeningupausi.

Sportlase toovoime soltub olulisel médral kopsude ja siidame-veresoonkonna toost, lihasrakkude energiatootmi-
sest ja ainevahetusest ning lihasmassi hulgast. Eraldi vadrib mainimist kesknarvisiisteemi tilioluline roll.

PAUSI KESTUS

Ei ole olemas tihtset ajalist kestust, millest alates voib treeningupausi pidada negatiivseks. See on seletatav tree-
nijate omavaheliste erinevuste ulatusliku varieerumisega. Niiteks mojub treeningupaus erinevalt samale sport-
lasele tippvormi ja ettevalmistava perioodi ajal. Analoogseid erinevuseid leiab veelgi, vorreldes omavahel tipp-
sportlast algajaga, noori ja vanu, mehi ja naisi, domineerivalt vastupidavate v&i kiirete lihaskiududega sportlasi
ning 16puks erinevate alade harrastajaid.

Lugedes erinevaid teaduslikke uuringuid, voib leida toid, milles kirjeldatakse muudatusi mones faktoris tihe-
pédevase pausi ja poole aasta voi pikemagi perioodi vahemikus. Keskendudes tiksikule, peab olema tdhelepanelik,
viltimaks tormaka tildistuse viga. Sportlik edukus baseerub paljude erinevate faktorite koosmajul. Uksiku faktori
roll on tavaliselt tagasihoidlik isegi ulatusliku varieerumise voi stabiilsuse puhul. Pealegi sdltub faktori maju
tulemusele spordialast.
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MUUDATUSED SUDAME-VERERINGE TOOS

Vastupidavusele orienteeritud toovdime suhteliselt kiire languse peamised pohjused saavad alguse vere iildise
mahu vihenemisest. Vere hulk viheneb juba teisel pdeval pérast inaktiivsust. See on omakorda seotud tiletildise
vereringe aktiivsuse langusega - vere maht on vastavuses veresoonkonna transpordifunktsiooni ja ainevahetuse
tildise aktiivsusega. Veri moodustub vormelementidest (valged ja punased verelibled, vereliistakud, hulganisti
verevalke jmt) ja vere plasmast. Esialgu viheneb vere plasma. 2-4 nddala parast viheneb hapnikku transportivate
punaste vereliblede ja vere erinevate valkude kontsentratsioon. Verevalgud seovad vett ja valkude vihenemine
pohjustab plasma mahu piisiva languse. Keskmiselt viheneb vere hulk 2-3nddalase pausi jarel 5-10%.

Mahu vihenemine mojutab vere transpordifunktsiooni. Seetottu piitiab stida puudust kompenseerida, suuren-
dades loogisagedust. Tavaliselt ei muutu rahuolukorra pulss, vaid suureneb submaksimaalse ja maksimaalse
pingutuse pulss 5-10% vorreldes varasema sarnase tooga. Toendoliselt on siidame l60gisageduse tdus suurem
ptistises asendis sooritatava t66 puhul. Seda tingituna vereplasma mahu viahenemisega kaasnevast vere viskoos-
suse kasvust, mille tottu on siiddame tditumine verega aeglustunud ning siida kompenseerib ebaefektiivsust veelgi
loogisageduse tostmise teel. Ujudes on pulsisagedus plasma mahu muudatuste suhtes vihem tundlik. Analoog-
selt tovaegse pulsisagedusega touseb tavaliselt ka fiitisilise pingutuse jargse taastumise pulsisagedus.

Vere viskoossuse tousust tingitud tagasivoolu aeglustumine stidamesse langetab tihes 166gis stidame véljutatava
vere hulka ehk I66gimahtu. 2-3n4ddalase treeningupausi tulemusel viheneb stidame 166gimaht 5-15%. Seda on
suhteliselt rohkem, kui stida suudab suurenenud 166gisagedusega kompenseerida. Tulemuseks on siidame toot-
likkuse langus - langeb stidame minutimaht (I/min) ja vaheneb ringleva vere kiirus. Stidame minutimahu langus
on kolmandal pausinddalal umbes 5-10% ja ja&b seejirel piisima paariks kuuks samale tasemele.

Loogimahu vahenemine viib stidame lihasmassi languseni. Seda pohjustab vdhenenud lihaspinge véiksema
loogimahu tottu. Peab ju siida vdhema hulga vere viljutamiseks tegema vihem t60d. Stidame lihasmassi vahe-
nemisel on koéige suurem roll suurde vereringesse verd pumpava vasaku vatsakese seina libimdodu ja massi
vahenemisel.

MUUDATUSED KOPSUDE TOOS

Treeningu katkestamine umbes neljaks nddalaks vihendab kopsude maksimaalset ventilatsioonisagedust umbes
10%. Peale hingamiskordade maksimaalse sageduse langeb suhteliselt kiiresti ka hingamise maht nii maksimaalse
kui ka submaksimaalse intensiivsusega kehalisel t66]. Molemal juhul langeb gaasivahetuse efektiivsus - dhust
voetakse vastu viahem hapnikku ja kehast eemaldatakse viahem stisihappegaasi.

VASTUPIDAVUS

Kbikide kirjeldatud stidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi elementide talitluses aset leidvate stindmuste
loogiliseks jédrjeks on lihaste hapniku- ja verevarustuse halvenemine. Ning sellest omakorda on pohjustatud orga-
nismi hapnikutarbimise (VO,) langus.

Treeningus tekkiv paarinddalane vaheaeg on sportlase vastupidavusele seega suhteliselt olulise ja negatiivse
mojuga. Seejuures mojutab ebapiisav treeningustiimul voi selle puudumine hésti treenitud sportlase vastupida-
vusvdimet rohkem vorreldes algaja sportlasega. 1-2 nddalat kestev paus pdhjustab erinevate alade tippsportlastel
kuni vdsimuseni sooritatud kontrollharjutuse t66 kestuses keskmiselt 4-5%, harvemini kuni 10% languse.

Uldise reegli jargi on tippsportlaste puhul olemas selge korrelatsioon treeningupausi kestuse ja vastupidavuse
languse vahel. Kdige suurem on vastupidavuse langus umbes viiendal néddalal - 20-25%. Seejdrel vastupidavuse
muutus stabiliseerub, piisides enam-vihem samasugusena kuni pool aastat. Hasti treenitud sportlase vastupida-
vus jddb pausist hoolimata piisivalt paremaks vorreldes algajate voi mittesportlastega.

Algajatel sportlastel on pausi negatiivse tagajdrje arvnaitajad enamasti oluliselt piiratumad - vihe vetakse sealt,
kust on vihe votta! Paraku viib algajate puhul umbes pooleaastane paus vastupidavusvdime ldhtetasemele, st
treeningutega saavutatud kasu kaob é&ra.
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ENERGIATOOTMINE JA AINEVAHETUS LIHASTES

Lihast iseloomustab ulatuslik plastilisus - suutlikkus kohaneda viga erinevate funktsionaalsete vajadustega.
Kasutades erinevaid treeninguvahendeid, on sama lihas muudetav vastupidavaks, tugevaks voi kiireks. Aga ka
vedelaks “tugitoolilihaseks”.

LIHASTE VEREVARUSTUS (KAPILLARISATSIOON)

Vastupidavuse ja tiletildise treenitavuse iitheks oluliseks faktoriks on lihaste verevarustus. Lihase verevarustus
soltub verevoolust ja veresoonte summaarsest pindalast (verevoolu kujundava stidame t66 ja suurte veresoonte
teemat késitletakse eraldi peatiikis). Kapillaarsete veresoonte vorgustik on peamine toitainete ja laguproduktide
transpordi tagaja. Naiteks talub sportlane, kelle lihases on tihedamalt kapillaare, tunduvalt paremini piimhappe
kuhjumist. Sama sportlane suudab dra kasutada oluliselt rohkem verevooluga kohale tarnitud hapnikku, mis oma-
korda lubab energiatootmises kasutada rasvu suhteliselt kdrgete koormuste juures. Parem kapillaarivorgustik aitab
kaasa ka lihase kiiremale taastumisele ja struktuuride uuendamisele pingutusele jargneval puhkeperioodil.

Rusikareegel titleb, et mida rohkem on kapillaare, seda kauem piisib lihase t66 efektiivsena ehk séilib to6voime
suuremate koormuste juures. Lihaste kapillaarivorgustik areneb aeglaselt. Peamiseks arengu stiimuliks on pika-
ajaline kérgenenud verevool, ténu millele kujunevad olemasolevatele veresoontele vélja lisaharud. Vorreldes
tiksikute rakkudega on kapillaarid oma néiliselt vdikestest modtudest hoolimata keerulise ehitusega ja suhteliselt
mastaapsed struktuurid. Kapillaarivorgustiku arendamisele kulub aastatepikkune regulaarne vastupidavus-
treening. Teisalt on korra vilja arendatud kapillaarivorgustik suhteliselt piisiv nahtus. Uksikutele uuringutele
toetudes voib delda, et kapillaarivorgustik piisib suhteliselt viheste muudatustega umbes kiimme nédalat. Kuna
samal ajal vaheneb lihaste mass ja 1abimoot kiiremini, esineb olukordi, kus taolise pikema treeningupausi tule-
musel lihase verevarustus paraneb, sest lihase mahuiihiku kohta tuleb rohkem kapillaare. See omakorda seletab
osaliselt pikaajalise treeningutaustaga sportlaste suhteliselt kerget tagasipoordumist tippsporti pérast pikka
treeningupausi - lihas on treeningute jatkamisel soodsates ainevahetustingimustes (eelkdike puudutab see vastu-
pidavusalasid).

LIHASE STRUKTUUR

Liihiajalised, m&nenddalased treeningupausid ei md&juta oluliselt lihase punaste, vastupidavate (ttitip I) ja valgete,
kiirete, kuid ka kiirelt vasivate (ttitip II) lihaskiudude vahekorda. Vastupidavusalade esindajatel on pooleaastase ja
pikema pausi jarel taheldatud nihkeid kiirete lihaskiudude osakaalu suurenemise poole. Samal ajal on jou- ja kiirus-
alade esindajatel leitud vastupidist muutust - suureneb vastupidavate, aeroobse energiatootmisega lihaskiudude
osakaal. Reeglina on taolised muudatused pikaajalise, tihti voistlusliku karjdari Iopuga seotud pausi tulemus.

Lihaskiudude ristldike pindala langus ehk lihase atroofia esineb juba tthenddalase pausi puhul. See séltub pausi
iseloomust - tdieliku liikumatuse (nditeks kipsi) puhul voib langus olla isegi 1-2% pdevas. Teiseks sdltub lihase
timbermoddu langus lihase esialgsest suurusest. Arusaadavalt viaheneb oluliselt kiiremini jou- ja kiirusalade
sportlaste suurem lihas vorreldes vastupidavusalade esindajatega. Treeningupausi jooksul tildist liikumist s&ili-
tades (st pole immobiliseeritud) vdib vastupidavusalade puhul atroofia puududa. Jou- ja kiirusalade esindajatel
toimub atroofia suhteliselt rohkem valgete lihaskiudude arvel.

LIHASE AINEVAHETUS

Monenéddalane treeningupaus langetab peamiselt lihase aeroobse energiatootmise mehhanismide suutlikkust.
Mitokondrid, millest kéib labi praktiliselt kogu rakku jdudev energiatootmisele mdeldud toit, reageerivad kiiresti
lihase energiavajaduse langusele. Mitokondrite kiire reaktsioon seletub nende viga aktiivse ainevahetusega. Liht-
sustatult deldes on mitokondrid tdnu intensiivsele kasutusele “kergelt purunev kaup”. Kui lihasel puudub stiimul
luua uusi mitokondreid, laguneb osa neist lihtsalt dra, kuni tildine vajadus on vastavuses raku vajadustega.

Mitokondrid on aeroobse energiatootmise kandjad. Seetdttu leidub neid arvukalt just punastes lihaskiududes.
Valgetes lihaskiududes on mitokondreid oluliselt vihem. See omakorda seletab osaliselt, miks kannatab treenin-
gupausi tulemusel esmajérjekorras just aeroobne to6vdime - punaste lihaskiudude mitokondrite arvu langus on
ulatuslikum (kolme nddalaga keskmiselt 30%).

Uksikud uuringud naitavad, et samal ajal kui rasvu pdletavates punastes lihaskiududes mitokondrite arv langeb
(rasvade poletamise potentsiaal), suureneb see mitmekordseks rasvarakkudes. Seda esitatakse tihe véimaliku
selgitusena, miks koguvad sportlased treeningupausi ajal suhteliselt palju rasva - keha tegeleb energiavarude
parandamisega.
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Ulaltoodud areng on koosk®élas lihaste insuliinitundlikkuse vidhenemisega. Nimelt aitab insuliin transportida vere
gliikoosi lihastesse, kus seda kasutatakse energia tootmiseks. Paraku vaheneb lihase tundlikkus insuliini mojule
umbes 15-25% juba 5-6pédevase treeningupausi tulemusel, mille tagajérjel vaheneb lihase to6aegne stisivesiku-
tega varustamine. Kiill aga ei muutu insuliinitundlikkus rasvarakkudes ning vabanenud stisivesikud siirduvad
rasvarakkudesse, kus need muudetakse rasvaks.

Stsivesikute transpordi langus lihasesse on omakorda seotud lihaste siisivesikuvarude (gliikogeeni) langusega.
Siin toimub terve rida muudatusi, mille tulemusel vaheneb gliikoosist gliikogeeni siinteesimine. See on oma-
korda osaliselt seotud valgete (kiirete) lihaskiudude ristldike langusega, millest oli eespool juttu. Domineeriva
anaeroobse energiatootmise tottu kasutavad valged lihaskiud rohkesti stisivesikuid. Vihenenud gliikogeeni
stintees ja suhteliselt muutumatu anaeroobne energiatootmine pohjustavad glitkogeenivarude viahenemist. Kuna
gliikogeen seob suhteliselt palju vett, kaasneb sellega lihase mahu langus.

Nagu juba mainitud, on treeningupausi mdju lihase anaeroobsetele energiatootmismehhanismidele margatavalt
moddukam vorreldes aeroobse energiatootmisega. Soltuvalt sportlastest ja erialast on muudatused kas olematud
voi pika aja jooksul suhteliselt méddukad (0-20% 5-10nédalase treeningupausi jooksul). Koos aeroobse energia-
tootmispotentsiaali languse ja anaeroobse energiatootmise suhtelise muutumatusega suureneb pirast treenin-
gupausi sportlase verest moddetava piimhappe (laktaadi) kontsentratsioon sama koormuse juures. Seetdttu on
piimhappe médramine kontrollkatsetel efektiivne indikaator sportlase vastupidavuse ja energeetilise potentsiaali
hindamisel.

JOUD

Liihiajalised treeningupausid kestusega kuni paar néddalat ei avalda tavaliselt sportlase tildisele joule margatavat
negatiivset mdoju. Kuid siin on oluline eristada erinevaid jou kasutamise viise. Ajal, kui nditeks kangiga voi jou-
pingil tehtavad tosteharjutuste niditajad ptisivad muutumatutena, viheneb 2-4nddalase treeningupausi tulemusel
lihase véljavenitusega seotud ekstsentriline joud ning liigutuse vdimsus (umbes 10-20%). Samuti on leitud, et
tippsportlane kaotab osa spetsiifilisest joust (seotud alale iseloomuliku liigutusega).

Sarnaselt vastupidavusega on ka jou viahenemine seotud sportlase iildise treenituse ja varasema treeningu tiles-
ehitusega. Nii algajatel kui ka hésti treenitud sportlastel algab maksimaalse jou langus umbes neljandast tegevu-
setuse néddalast. Kolm kuud treeninud algajad kaotavad 6-10nddalase pausiga kogu juurde treenitud lihasjou.
Kuid treenitud sportlaste lihasjoud jadb pdrast sama pikka pausi tavainimese omast oluliselt korgemaks. Moned
uuringud lubavad oletada, et plahvatusliku jou treeningu tulemusel siilib kiiruslik joud (voimsus) suhteliselt
kauem vorreldes tavaparase joutreeninguga. Peamisteks jou languse mehhanismideks on nérvististeemi ja lihas-
aparaadi koostdo halvenemine ja lihase ristldike pindala vihenemine (atroofia).

Kordamiskiusimused:

Miks ei ole treeningupaus alati negatiivne?

Millal v6ib treeningupausi pidada negatiivseks?

Millised on olulisemad muudatused stidame-vereringe siisteemis?

Miks suureneb lihase laktaadi tootmine samal koormusel pdrast ménenddalast treeningupausi?

Kuidas on treeningupaus seotud keha rasvavarude suurenemisega?

S L

Miks on tippsportlase ja algaja treeningupausijirgsed muudatused organismis erinevad?

Vtka Ik 91.
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O TOOVOIME PIKAAJALINE DUNAAMIKA

Kristjan Port

Laias laastus kestab tippsportlaseks kujunemine populaarsematel spordialadel umbes kiimmekond aastat. Inime-
se elus on see suhteliselt pikk ajaperiood, mis sisaldab endas bioloogilist arengut, isiksuse kujunemist ja sportlik-
ku taiustumist.

1. Bioloogiline areng
a. Kasvamine - mo6tmete ja proportsioonide muutumine
b. Kiipsemine - funktsioonide viljaarenemine

2. Isiku kujunemine
a. Hariduse ja professionaalse eriala oskuste omandamine
b. Sotsiaalse kditumise ja suhete kujunemine

3. Sportlik tiiustumine
a. Sportliku eriala valik
b. Spordiala tehnika omandamine

c. Voimete ulatuses spordiala-spetsiifilise tdiuslikkuse saavutamine

Teisalt, lugedes kokku tippu joudmiseks vaja minevad treeningupédevad, pole aega raisata, sest treenimiseks on
koigest umbes 3000 pdeva (panustades ~80% pédevadest treeningule). Samas on tippkarjdari kestus suhteliselt
lithike. Naiteks USA populaarseimate liigade avaldatud statistika jargi on keskmiseks profikarjddri kestuseks
korvpalliliigas (NBA) neli ja pool, pesapalliliigas (MLB) 2,7, hokiliigas (NHL) viis ja Ameerika jalgpalli liigas
(NFL) neli aastat. Spordiga tegeleja tdendosus profiliigasse jdouda on keskmiselt tiks 910 000 kohta (0,01-0,09%).
Siit jareldub, et:

e toOvdime maksimum on suhteliselt lithiajaline,

e toovoime maksimum paigutub kindlasse eluperioodi,

e enamuse to6voime maksimum on keskparane ja keskmiselt vaid moni indiviid kiimnest tuhandest suu-
dab realiseerida erakordseid voimeid,

e oletatavalt esineb erakordsete voimetega inimesi sagedamini - probleem on nende leidmine ja/voi ande
realiseerimise oskus.
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TOOVOIME KUJUNEMINE JA ELUPERIOODID

Sportlase elus on treenimise suhtes kriitilisi perioode, mille ajal saadav kasu on tavalisest suurem. Seda ténu ini-
mese bioloogilise arengu perioodidele ja nende individuaalsele ebatiihtlusele. Niiteks on vanusevahemikus 9 kuni
12 eluaastat oluline aeg liigutuskoordinatsiooni arendamiseks. Sellel nn motoorika arenemise etapil on organism
esimest korda valmis omandama tildist spordis olulist liigutusvilumust. Kasutades need méned aastad inimese
elus mitmekiilgsele kehalisele tegevusele, rajatakse vundament, mille baasilt on kerge omandada uusi liikumis-
vilumusi teel sobivaima spordiala juurde.

Uldiselt ei ole soovitav t66voime arengu periodiseerimisel kasutada kronoloogilist vanust. Seda peamiselt bio-
loogilise arengu individuaalsuse tottu. Védga oluline periood on niiteks noormeeste ja neidude 10.-16. eluaasta
vahemikus toimuv sugulise kiipsemise aeg. Suguhormoonide kontsentratsiooni jérsu suurenemise ja sellest tin-
gitud muudatuste tottu hormonaalses tasakaalus erinevad lapsed 10.-16. eluaasta vahemikus oluliselt kehalise ja
emotsionaalse arengu ning tajumehhanismide kiipsuse astme poolest.

Paraku nouab inimese bioloogilise vanuse madramine kompleksseid teste ja on praktilise treeneri jaoks kitte-
saamatu. Seetdttu soovitatakse kasutada kaudse meetodina sportlase individuaalseks méératlemiseks vaatlust,
eriti tema pikkuse kiire kasvuperioodi algust. Ttidrukutel algab see reeglina méni aasta varem (~12. eluaastal) kui
poistel (~14). Peale individuaalse geneetilise soodumuse soltub kasvu kiirenemise etapp veel kliimast ja fiitisili-
sest keskkonnast ning kultuurist, milles pdimuvad toitumistavad ja sotsiaalne kditumine. Allpool on sportlase
karjadri periodiseerimisel orientiirina kasutusel kronoloogiline vanus, mida peaks individuaalselt korrigeerima
bioloogilist vanust iseloomustavate vaatlusandmetega.

Mainitud sugulise kiipsemise perioodil tulevad arengu ebatihtlusest tingituna ajutiselt esile kehaliste voimete
unikaalsed kooslused. Tippvoistluste (majanduslikult motiveeritud) konkurentsi tottu ekspluateerivad méned
spordialad peamiselt just neid unikaalseid ja vaid lithikese perioodi jooksul eksisteerivaid kehalisi omadusi
(15-16aastased oliimpiavéitjad). Olgu nditeks keha suuruse ja selle koostise vahekorra méadratav “ujuvus” voi
keha proportsioonide, tasakaalukeskme, luudest kangististeemi jdudlgade pikkuste ning lihaste kasvava jou eba-
tavalisest vahekorrast tingitud edukus riistvdimlemises, iluuisutamises jne. Peale konflikti spordi véartustena
hinnatud tervikliku ja tasakaalustatud arengu ideoloogiaga leiab ajaloost nditeid laps-tippsportlaste karjddriga
kaasnevatest tdsisematest probleemidest psiihholoogilise, sotsiaalse ja bioloogilise kiipsemise vallas.

Seega seisab sportlase, treeneri ja lapsevanemate ees strateegiline kiisimus “elu parima vormi” ajastamise suhtes.
Peale tilaltoodud bioloogilise arengu sdltub vastus sellistest faktoritest nagu spordiala spetsiifika ning sellega
seotud kultuur (spordiala uudsus ning konkurentsi puudumine jmt), sotsiaalne keskkond ja vaartushinnangud.
Ulaltoodud kiisimuse vdib sdnastada:

e kas keskenduda toovoime maksimeerimisele lapsepdlves (nn medalid-kohe-strateegia) voi

¢ kas leidub noores sportlases potentsiaali kuuluda ~0,01% andekate hulka, kelle sportlik eneseteostus on
moistlik realiseerida koos toovoime tasakaalustatud maksimumiga tdiskasvanueas?

VARAJANE JA HILINE SPETSIALISEERUMINE

Kuigi koikide spordialadega saab tegeleda erinevates vanustes, on tippspordi vaatevinklist lihtudes vilja kujune-
nud nn varajast spetsialiseerumist ndudvad spordialad (voimlemine, iluuisutamine, iluvéimlemine jmt). Selliste
spordialade puhul peavad erialaspetsiifilised treeningud algama varajases elueas ja sportlase karj4éri saab kirjel-
dada nelja universaalse faasi kaudu:

¢ kohanemine treeninguga - treenimise omandamine,
¢ kohanemine voistlusspordiga,
e voitmisteks treenimine,
e Kkarjddri Iopetamine - tileminek tavaellu.
Varajase spetsialiseerumisega alade karjdéari kestus on tavaliselt suhteliselt lithike soodsa kehalise arengu perioodi

moodumise tdottu (muutuvad proportsioonid, joudlad, raskuskese, keha koostis jne).

Paljud tlalkirjeldatud varase spetsialiseerumise alad on ajalooliselt labinud pikema karjadrimudeli. Téna enam
mitte ja nii saab kirjeldada eraldi hilise spetsialiseerumise alasid, mille puhul varajane lapsepdlv (enne kiimnen-
dat eluaastat) moodub tildise treeningukogemuse ja liikumisvilumuse hankimise eesmérgi all. Hiljem muutub
treening alakeskseks, nagu nditeks kergejoustikus spetsialiseerumine tihele alale, palliméngud, rattasport, suu-
satamine jne. Oluline muudatus toimub sugulise kiipsemise etapil, kui suguhormoonide tottu suureneb oluliselt
lihasjoud ja vastupidavus. Vaatame jargnevalt detailsemalt kuut etappi, millest moodustub hilise spetsialiseeru-
misega ala harrastaja karjaar:
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¢ mitmekiilgse motoorse baasvilumuse omandamine,
e treenimise omandamine,

e sihipdrane treening,

e treening voistlusteks,

e treening voitmiseks,

o Kkarjddri Iopetamine.

Mitmekiilgse motoorse baasvilumuse omandamise etapi (6.-9. eluaasta) eesmérgiks on luua alus lapse hilisemale
treenitavusele. Kirjeldatud etapi ajal on tdhtsal kohal mitmekiilgne ja manguline tegevus, kuna tihettitibilise tege-
vuse tulemusel visib lapse kesknarvististeem kiiresti. Fiisioloogiliseks aluseks on 6.-9. eluaasta vahemikus aset
leidev esimene mérkimisvddrne liikumiskiiruse areng, millel rajaneb olulisel mé&ral vanema eluperioodi tree-
nitavus. Peamisteks eesmirkideks on arendada liikuvust, tasakaaluvoimet, koordinatsiooni ja liigutuste kiirust.
Oluline on dpetada digeid liigutusi jooksmiseks, hiippamiseks ja viskamiseks. Liiga varajane spetsialiseerumine
sellel eluperioodil voib mdjuda mone teise hiljem valitud spordiala treenitavusele negatiivselt.

Kiiruse arendamise harjutused on lithiajalised (ca 5 sek) spurdid ja kiirendused, mis sisaldavad suunamuutmisi,
peatumisi, tasakaalu ja koordinatsiooni elemente. Jou juurdekasv sellel eluperioodil on piiratud, mistottu peami-
ne treeninguvahend on oma keharaskuse tiletamine. Selles vanuses lapse aeroobne vastupidavus on suhteliselt
hea ja edasine treenimine nduaks liiga suuri monotoonseid koormusi, mistdttu vastupidavuse arengule erilist
tdhelepanu ei podrata. Mangulisi treeninguid on nddalas 4-5 péeval. Treening pole periodiseeritud.

Treenimise omandamise etapi (9-12) tunnuseks on hiippeline motoorne areng, mille kdigus omandatakse mitme-
kiilgne liigutusvilumus. Sellel eluperioodil luuakse alus tiletildisele treenitavusele. Liigutuskoordinatsiooni areng
on omakorda aluseks hilisemale spordialaspetsiifilisele liigutustehnika omandamisele. Mitmekiilgse tegevuse
seas domineerib eelisala. Treeningusse tuleb sihipérase tegevuse elemente, mis on suunatud vastupidavuse, jou
ja liigutustehnika omandamisele. Aktuaalseks muutub vdistlemine.

Sihipirane treening (12-16) satub sugulise kiipsemise perioodi. Sellel etapil suureneb oluliselt lihasjoud, kasvab
lihasmass ja muutuvad keha proportsioonid. Nooruk muutub “treenitavaks”, st jou- ja vastupidavustreening
annavad silmnéhtavaid tulemusi.

Noormeeste ja neidude puhul tulevad treenitavuses esile teatud erinevused. Neidudel esineb kaks jou arengu faasi
- esimene kord kehapikkuse jirsu kasvu perioodi alguses ja seejdrel uus tdus menstruatsiooni alguses. Noormeestel
algab jou juurdekasv umbes poolteist aastat parast kiiret pikkuskasvu. Viimane langetab mérgatavalt noormeeste
enesekindlust keha proportsioonide ja luudest kangististeemi muutuste tdttu, mida ei toeta enam piisavalt lihasjoud
- kohmakus suureneb. Kohmakust aitab viltida varasemas elueas omandatud mitmekiilgne liigutusvilumus.

Sellel etapil on treeningust saadava kasu maksimeerimiseks ja sportimise tahte sdilitamiseks oluline jilgida
pikkuskasvu hiippelist muudatust. Kronoloogilise vanuse baasil ei ole voimalik eristada vara-, normaalse kiipsu-
sega ja hiliskiipseid lapsi, mille tulemuseks on ebasobivatest treeninguvahenditest ja treeningukoormustest tingi-
tud negatiivsed tagajdrjed (arengu puudumine, iiletreening, vigastused, spordialas pettumine jne).

Treeningu tilesehitusel rakendatakse periodiseerimist iihte kuni kolme etappi, vastavalt ettevalmistav voi tild-
treening, ettevalmistus vdistlusteks ja vodistlusperiood. Ohuks on hiippelisest arengust tingitud edu téttu voist-
lemisega tilepakkumine. Liigse vdistlemise tulemusel kaotab sportlane olulist tildarendavat treeninguaega,
mille tottu tema hilisem areng pidurdub. Kdnelemata pettumisest valitud erialal ja/vdi treeneris paratamatult
kaasneva voitude sageduse languse tottu. Sihipérase treeningu periood on tiks olulisemaid etappe sportliku ande
maksimaalsel realiseerimisel.

Treening voistlusteks (16-18) on pohiline spordialaspetsiifilise vdistlusvéime optimiseerimise algus. Parast
treeningprotsessi sisseelamist, rutiinide, tavade ja sotsiaalse kogemuse omandamist muutub oluliseks spordiala
tehnika ja taktika arendamine. Paralleelselt toimub t66v6ime arendamine. Treening muutub aastaringseks selgelt
eesmdrgistatud tegevuseks, kasutades strateegilist ja taktikalist treeningu periodiseerimist.

Treening voitmiseks (18 ja enam) on tipptulemustele orienteeritud eluetapp, mille jooksul on elukorraldus alluta-
tud treeningule. Treeningud omakorda eesmérgistatud voitudele voistlustel. Tanu bioloogilisele arenguetapile ja
varasemale treeninguga loodud funktsionaalsele kohanemisele on selle perioodi treeningud kéige suurema inten-
siivsuse ja mahuga. Lihtsustatult kirjeldades saavutab vastavalt 20/80 reeglile enamik inimesi 20% treeninguga
80% oma potentsiaalsetest vdoimetest, viimase 20% realiseerimiseks kulub 80% treeningust.

Karjddri Iopp on seotud tippspordist loobumise ja elurtitmi muutumisega. Oluliselt langeb fuitisiline koormus,
vdheneb lihasmass, suureneb kehakaal. Esile tulevad sportlaskarjdari jooksul saadud traumad ja kroonilised vae-
vused. Markimisvaarseks ohuks on stidame-veresoonkonna haiguste riski suurenemine. Sellel etapil on téhtis
sujuv tileminek ja kohanemine tippspordijargse eluga.
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Toovoime areneb etapiliselt vastavalt organsiisteemide arengule. Vorreldes sotsiaalse ja urbaniseerunud inimese-
ga on see fenomen selgemini tajutav loomariigis. Noorloom omandab jark-jargult oskused fiitisilises keskkonnas
toimetulekuks ja omasugustega toidu parast konkureerimiseks. To6voime kulmineerub varajases tdiskasvanueas.
Bioloogiliselt langeb see kokku sugulise kiipsemise ja pere loomise perioodiga. Selle perioodi edu mdddetakse
selgitades partneri nimel omavahel tugevamaid. Seejarel t66voime moningal maaral langeb, kuid s&ilib mééral,
mis on vajalik jarglaste ja karja kaitseks. Peamiseks iithisnimetajaks inimese ja loomariigi vahel on suguhormooni-
de (testosteroon nii meestel kui ka naistel) kontsentratsiooni muudatused elu jooksul.

Treeningu aluseks on struktuursed muudatused erinevates organstisteemides. Mitte koik muudatused ei ole
seotud kasvu voi aktivatsiooniga. Nditeks on vastupidavustreeningu kiigus praegu teadaolevast ligi neljasajast
aktiveeritud geenist umbes pooled seotud mone protsessi mahareguleerimisega. Teine pool on seotud positiivsete
nihetega, millest silmatorkavamad on lihasmassi suurenemine ja nihked vastupidavust kajastavates indikaatori-
tes. Regulatsiooni suunast sdltumata kaasneb kehalise treeningu pohjustatud pikaajalise kohanemisega ulatuslik
stinteesiprotsess. Uks olulisemaid on siin valgusiintees, mille kaudu realiseeruvad indiviidi parilikud eeldused.
DNAs talletatakse organismi valke kirjeldav informatsioon. Suguhormoonid on olulisemad valgustinteesi regu-
leerijad. Suurim potentsiaal koormustega kohaneda leiab aset siis, kui suguhormoonide tase on kdige korgem. Siit
tuleneb ka p&hjus, miks sportlased piitiavad testosterooni ja teisi sama toimega stinteetilisi hormoone kasutada
oma tulemuste parandamiseks.

Mehed toodavad testosterooni umbes kolmkiimmend korda rohkem kui naised, mis seletab nende paremat tree-
nitavust futsilist toovoimet eeldavatel aladel. Hoolimata sellest, et suguhormoonide tase langeb parast 40. eluaas-
tat, ptiisib see suhteliselt korgena hilise elueani. Hormonaalne potentsiaal sdilitab omakorda inimese treenitavust.
Kehaline tegevus on seotud lihasmassiga, mis omakorda stimuleerib stidame-veresoonkonna t66d ja aitab &dra
kasutada kehas kuhjuma kippuvaid rasvu. See tdhendab, et kehaline tegevus vanemas eas langetab riskifaktoreid
ja aitab sdilitada inimese to6voimet tasemel, mis on vajalik elust osasaamiseks.

Kordamiskisimused:

1. Millistest komponentidest s6ltub inimese t66vdime areng?

2. Miks paigutub t66vdime tipp teatud ajajarku? Millisesse?
3. Miks on bioloogiline vanus vorreldes kronoloogilisega sobivam treeningu efektiivsel juhtimisel?
4. Millised eluperioodid on sportlase kujunemisel kdige olulisemad?
5. Kuidas on omavahel seotud suguhormoonid ja inimese t66voime?
Vt ka Ik 96.
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] SPORTLIKU VORMI AJASTAMINE

Kristjan Port

Sportliku vormi ajastamisel voib eristada kolme ajahorisonti. Kestuselt pikim on seotud asjaoluga, et iga indiviidi
jaoks esineb elu jooksul konkreetne parima t66vdime periood. Selle stinkroniseerimine sportlike ambitsioonidega
nduab pikaajalist planeerimist. V&istluste ldhenedes asendub treeningtegevus voistlusteks ettevalmistumisega,
mis ongi kdesoleva peatiiki teema. Ning 1opuks vairib eraldi tdhelepanu vaistlussooritusele vahetult, kuni umbes
24 tundi eelnev periood, mille jooksul optimeeritakse sportlase fiisioloogiline ja psithholoogiline seisund vasta-
maks voimalikult histi konkreetsele olukorrale. Tavaliselt keskendutakse selle kidigus psiithholoogilisele etteval-
mistusele (kisitletud peatiiki I6pus) ja toitumiskiisimustele (need leiavad kisitlemist vastava peatiiki juures).

Esimene tiilesanne kiesoleva teema puhul on sonastada sportliku vormi olemus. Sportlik vorm on optimaalne
fuusiline ja psiitihiline seisund kombineerituna tehnilise vilumusega (vdistlus)iilesande tditmise edukuse maksi-
meerimiseks.

Tehnilise vilumuse all moeldakse sportlase regulaarset voimet valida ja digeaegselt sooritada spordiala tervik-
liigutusi resultatiivsete tagajirgedega ning voimalikult viikese energiakuluga. Selleks on vaja tehnilisi oskusi,
teiste sonadega voimet sooritada spordiala tiksikliigutusi ehk tehnikaid. Tehnikaid kombineerides tekibki tervik-
liikumine (nt pealevise = palli ptitidmine + tileshiipe + vise). Tehniline liigutusvilumus on dpitav ja arendatav
ning ilma rakenduseta kustuv nahtus.

Psiitihiline valmisolek soltub muu hulgas kesknirvisiisteemi funktsionaalsest seisundist, sotsiaalsest kiipsusest
ja omandatud tarkustest, nagu nditeks teadmised taktikast, vastastest, dpitud kaditumistest. Fiitisiline valmisolek
eeldab omakorda kodikide organsiisteemide piisavat funktsionaalset suutlikkust ja omavahelist koordineeritud
talitlust.

Treeningu ja vdistluste eesmérgid on erinevad. Sportliku to6vdime arendamine toimub pikaajalisel kohanemisel
treeningukoormustega. Voistlused realiseerivad saavutatud treeninguefekti. Jarelikult erinevad omavahel tree-
ningu ja sportliku vormi ajastamisele suunatud tegevused.

VOISTLUSTEKS VALMISTUMINE

Treeningu loogika on kutsuda organismis kontrollitud tingimustes esile negatiivseid nihkeid, millest taastumine
stimuleerib arengut. Pikaajalise treeninguperioodi kdigus on loomulik, et organismis kuhjuvad positiivsed muu-
datused, kuid samal ajal akumuleeruvad iiksikud negatiivsed ndhtused, nii fiisioloogilised kui ka psiihholoogili-
sed (teatud hormoonide pikaajaline allasurutus, monede ainevahetusproduktide suboptimaalne tase, pikaajaline
vasimus jmt). Need faktorid piiravad sportlase to6voime tdielikku realiseerimist. Erinevalt treeninguperioodist
nduavad voistlused maksimaalset voimete realiseerimist. Jarelikult on vdistlusteks ettevalmistava perioodi pea-
mised tilesanded:

¢ vidhendada pikaajalise treeninguga kaasnenud fiisioloogilist ja psiihholoogilist stressi;
¢ realiseerida viimase raske treeninguperioodi positiivsed nihked;
e optimeerida sportlikku suutlikkust.

Vorreldes treeningute parima toovdimega paraneb ettevalmistava perioodi jooksul tocvoime veel keskmiselt
3-5%. Seega on vdistlusteks ettevalmistav periood sportliku edu seisukohalt iilioluline. Seda tillatavam on aga as-
jaolu, et praktilises elus rakendavad tillatavalt vdahesed treenerid siin ratsionaalset kditumist, eelistades edu leida
katse-ebadnnestumismeetodi toel. Uks pohjus on viga suure hulga sportlikku tulemust (ja 6nne) mojutavate fak-
torite olemasolu. Kodikide nende tajumine, konelemata oma tahtele allutamisest, on véimatu ja ilmselt késitletakse
sellest tulenevalt voitlusteks ettevalmistumist pigem kunsti kui programmilise tegevusena. Teisalt kulgevad aine-
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vahetus ja kohanemisprotsessid reegliparaselt, mistottu tarbetute vigade valtimiseks on teatud tildistest reeglitest
kasu ka koige umbusklikumatele treeneritele ja sportlastele.

Treeningukoormus baseerub kolmel faktoril - intensiivsus, maht (aeg) ja treeningukordade arv. Sama loogikat
rakendades saame iseloomustada ka vdistlusteks ettevalmistumist. Kuigi voistlusteks ettevalmistamine sisaldab
tiletildise treeningukoormuse véga olulist langust, ei jaotu langus vordselt mitte kdigi kolme faktori vahel.
Voistlusteks ettevalmistaval etapil toovoimet enam ei arendata, vaid seda piiiitakse maksimaalselt realiseerida. Koik
olulised arengud sportlase organismis peavad olema saavutatud eelnenud treeninguperioodil. Selle lihtsa tde tead-
vustamine on oluline eeldus, saamaks vdistluste ldhenedes lahti kiusatusest ndha langenud treeningumahtude taga
kaotatud treenimise ja selle kaudu tulemuste parandamise véimalust. Uuringud on nédidanud, et voistlusteks ette-
valmistaval perioodil koormuseid langetades paranevad lihasjoud ja véimsus, paremaks muutub néirvististeemi ja
lihaste koostd, suureneb vere hapniku transpordi véime ning toimuvad soodsad nihked hormonaalregulatsioonis.

ETTEVALMISTAVA PERIOODI KESTUS

Esimene loogiline kiisimus treeningute mahu langetamisel on: kui kaua kulub aega, enne kui hakkab raske t66ga
saavutatud treeninguefekt vihenema? Teiste sonadega: millal vGib voistlusteks ettevalmistumine muutuda
kahjulikuks? Sltuvalt sportlase tasemest on leitud, et kui treeningu mahtu langetada 50% (hoides intensiivsuse
korge), sdilivad kriitilise tdhtsusega funktsionaalsed voimed peaaegu muutumatutena kuni 15 nddalat. Langeta-
des koormuseid isegi 90%, piisib toovdime muutumatuna vahemalt 3-4 nddalat.

Perioodi tdpne kestus on individuaalne ning sdltub eelnenud treeningukoormuste suurusest ja sportlase tree-
nitusest. Uldise reegli jirgi soovitatakse vastupidavust ndudvatel aladel tuletada vdistlustele vahetult eelneva
perioodi kestus vdistluse kestusest: umbes tithetunnise voistluse puhul 7-10 péeva, kahetunnise voistluse puhul
14-20 pdeva. Praktikas on lithemad perioodid, mille jooksul on registreeritud kasulikke nihkeid, 5-6p&evased ja
pikemad umbes tiks kuu.

TREENINGU INTENSIIVSUS ETTEVALMISTAVAL PERIOODIL

Intensiivsus on kdige olulisem faktor treeninguga saavutatud positiivsete muudatuste sdilimiseks. Sdilitades tree-
ningute mahu ja treeningukordade arvu ja langetades treeningute intensiivsust, hakkab sportlase t66voime suh-
teliselt kiiresti langema. Vastupidisel juhul, hoides t66 intensiivsuse kdrgena, voib mérkimisvaarselt langetada nii
mahtu kui ka kordade arvu, ilma et to6vdime halveneks 10-15 nddala jooksul. Intensiivsust siilitades ja treenin-
gukoormust tilejadnud kahes aspektis langetades tulevad esile vdistlusteks ettevalmistavalt perioodilt oodatavad
positiivsed nihked. Rohk langeb treeningute kvaliteedile - tehakse vihe, kuid korge kvaliteediga intensiivseid
harjutusi ning keskendutakse taastumise kvaliteedile.

TREENINGU- JA PUHKEPAEVADE VAHEKORD

Intensiivsuse suhtelise kasvuga peab suurenema puhkepaevade arv, mille jooksul organism saaks voimalikult téieli-
kult taastuda. Tttpiliseks pausiks intensiivsete treeningute vahel on 2-3 pdeva. Soltuvalt spordiala tehnilisest niian-
sirohkusest kasutatakse vahepealseid péevi kas aktiivseks puhkuseks voi kdiakse trennis liigutustehnikat kordamas,
et “tunnet mitte kaotada”. Sama kehtib sportlase taseme kohta. Kuigi toovoime langust ei ole karta, kasutavad tipp-
sportlased tunnetuse sdilitamiseks tavaliselt vahem treeninguvabu puhkepdevi kui keskmise tasemega sportlased.

TREENINGUKOORMUSE LANGETAMISE TEMPO

Treeningukoormust on vdimalik langetada tihe pdevaga, millest alates on koormused piisivalt madalamad. Nii
toimitakse tavaliselt liihiajalise ettevalmistuse puhul (4-6 pédeva). Teine viis on etapiviisiline, treppi meenutav
vordsete ajaliste sammudega koormuse langetamine, kuni on saavutatud madalaim vajalik koormuse tase. Kol-
manda meetodi puhul langeb koormus lineaarselt iga pdevaga. Reaalses elus vdib olla pohjuseid kirjeldatud koor-
muse langetamise viisideks, kuid neile tasub eelistada neljandat meetodit, mille puhul koormust langetatakse
progressiivselt, st. esialgu vdahem ja seejédrel langust suurendades.

TREENINGU MAHU LANGUS

Treeningu mahtude langetamine on oluline andmaks aega pikaajalisest treeningust taastumiseks. Madala inten-
siivsusega treeningud ei ole treeniva efektiga, kiill aga stimuleerivad ainevahetust suunas, mis oli iseloomulik
eelnenud treeninguperioodile. Suure mahuga niiliselt “ohutud” treeningud kasutavad energiavarusid ajal, kui
neid peaks vdistluste ootuses suurendama. Lisaks kulub energiatootmises aminohappeid, mida peaks vdimalikult
maksimaalselt rakendama taastumisprotsesside valgusiinteesi teenistusse. Madala intensiivsusega treeningu
pbhjustatud suurenenud ainevahetuse tottu korvaldatakse vereringest anaboolse toimega steroidhormooni
testosterooni, mida oleks aga vaja kasutada kiirendamaks taastumist eelnevast pikast treeningetapist ja voistlus-
teks ettevalmistumisest.

Reeglina soovitatakse sellel etapil vihendada treeningute mahtu keskmiselt 75%. Peale positiivse moju taastumis-
protsesside ressurssidega varustamisele mojub mahu langus koos suurenenud vaba ajaga positiivselt ka sportlase
psiiiihikale.
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PSUHHOLOOGILISED FAKTORID

Sportlase funktsionaalse vdimekuse ja sportliku resultatiivsuse vahelist seost moduleerivad muutuv keskkond ja
sportlase kditumine. Seejuures on dige kditumisega voimalik kompenseerida voi vihendada keskkonna muutu-
vate tingimuste negatiivset mdju sportlikule resultaadile. Kditumine on ajas muutuvate tegevuste ja reaktsioonide
kompleks, mida mojutavad muu hulgas keskendumisvoime, enesekontroll, enesekindlus ja eesmérkide olemas-
olu. Ebakindlus, hirm, iikskdiksus, tahte puudumine, hajameelsus jne muudavad suurepirase fiisioloogilise
seisundi baasilt alustatud sportliku soorituse ebaefektiivseks ja tulemusetuks. Treener ja sportlane saavad neid
faktoreid teadlikult kujundada ning ajastada.

KESKENDUMISVOIME

Keskendumisvoime tdhendab suutlikkust fokuseeruda tegevusele. Séltuvalt spordialast esitatakse keskendumis-
voimele erinevaid noudmisi. Vastupidavusaladel ja pallimdngudes noutakse pika aja jooksul ptisivat mdoduka
intensiivsusega keskendumisvoimet. Paljudel kergejoustiku aladel, nagu hiipped, visked, heited ja tduked, aga ka
laskmine jne, on oluline véga lithiajaliste keskendumisperioodide kordumine. Méned alad, nagu sportvoimlemi-
ne, sprint, kiirlaskumine jmt, nduavad intensiivset, lithikeses perioodis kestvat keskendumist.

Peale kestuse ja intensiivsuse on kasulik keskendumisvoime taga ndha tasakaalu sisemiste ja viliste stiimulite
vahel. Sportlane voib liigselt keskenduda niiteks oma tunnetele (sisemine), kaotades iilevaate konkurentide tege-
vusest voi ei suuda mérgata fiiiisilisi objekte nagu pall, takistus vms. Loogilise jatkuna tuleneb siit keskendumise
ulatus - suutlikkus haarata véikest voi suurt arvu stiimuleid.

IIma keskendumisvoimeta on sportlase tegevus ebaefektiivne, st ta kaotab osa oma fiiiisilisest ja tehnilisest (li-
haspinge ajastamine ja tdpsus) suutlikkusest. Peamisteks keskendumisvoimet héirivateks teguriteks on tugevad
signaalid, negatiivsed motted, erutus, vdasimus, konkurentide tegevus, psiithholoogiline pinge, aga ka treeneri
kditumine, ilma olud vdistlustel jmt. Jarelikult peab sportliku vormi maksimeerimiseks omama tihest kiiljest
puhanud nérvististeemi ja positiivselt ettevalmistatud meeleseisundit. Samas on kasulik ette ndha tehnilisi ja
pstihholoogilisi vahendeid v6imalike keskendumist segavate faktorite elimineerimiseks. Nagu nditeks treeneri
pstihholoogiliselt dige, olukorrale vastav kditumine ja vajadusel ndustamine, vajaliku riietuse olemasolu, muusi-
ka kuulamise vdimalus jmt.

Individuaalsuse tottu on keskendumisvoimet toetavad tegevused tugevalt personaalsed. Tiitipiliselt on sportlastel
vilja kujunenud voistluspdeva eel, hommikul ja katse alguses sooritatavad rutiinid ja rituaalid. Need sisaldavad
mentaalseid pilte v&i nn pédstiksdnu, mille abil sportlane on ennast harjutanud “mentaalsesse transsi” minema.

ENESEKONTROLL

Enesekontroll tdhendab oma emotsioonide valitsemist s6ltumata timbritsevatest teguritest. Positiivse hoiaku
sdilitamine hoolimata vastukdimistest ja ootamatutest siindmustest aitab kaasa sportlase voimalikult tédielikule
eneserealisatsioonile. Hirm, &ngistus ja viha on mérgid halvast enesekontrollist. Need tunded allutavad endale
sportlase tdhelepanu ja ta kaotab osaliselt v6i tdielikult vajaliku keskendumisvéime. Lithikeses perspektiivis aitab
enesekontrolli parandada voistlustele eelneval perioodil sportlase psiihholoogiline ettevalmistamine. Pikemas
perspektiivis on enesekontrolli areng seotud sotsiaalse kiipsemisega ldbi adekvaatse suhtumise oma timbruskon-
da nii treeningul kui ka valjaspool sporti.

ENESEKINDLUS

Enesekindlus ja usk oma voimetesse on seotud esitatud véljakutse ja sportlase suutlikkuse vahekorra adekvaat-
se tajumisega. Enesekindluse kujunemiseks peab sportlane uskuma oma suutlikkusesse eesmirki saavutada.
Liiga suurte ootuste voi eesmirkide piistitamine langetab sportlase enesekindlust. Tdnu enesekindlusele piirib
sportlane oma eesmirgi poole ka ootamatult tekkinud ja ebasoodsas olukorras. Tihti iseloomustab enesekindluse
probleemi iillatussportlase véit, kui favoriidile on pandud liiga suured ootused. Enesekindlus aitab kaasa kont-
rollitunde tekkimisele, mis omakorda on oluline keskendumise jaoks.

Enesekindluse arenguks on vaja kogemusi ja selget tagasisidet oma vdimetest. Lisaks aitavad kaasa vdistluste-eel-
sel perioodil mentaalsed harjutused vdistlustel tekkida voivate olukordade ja nende lahendamise jaoks ning oma
edukate tehniliste soorituste ldbielamine.

PUHENDUMUS EESMARKIDELE

Pithendumusel oma eesmérkidele ja tahtel jitkata nende saavutamise nimel todtamist saab eristada kitsast ja
laia fookust. Viimase puhul peetakse silmas nii sportimisest kui ka sellest viljapoole jddvast elust tekkivate olu-
kordade moju treeningu motivatsioonile ja jarjepidevusele. Kitsamalt vottes tdhendab pithendumus voistlustingi-
mustes tahet piirgida oma eesmirgi poole soltumata ebasoodsast olukorrast.

Molemal juhul mojuvad spordis negatiivselt edu puudumine ja ebadnnestumised, positiivsete stiimulite puudu-
mine, igavus, vihene osalus ja korvalejdetuse tunne, vigastused jmt. Neile lisanduvad argielust périt faktorid,
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nagu too voi koolimured, suhted partneri ja ldhedaste inimestega, majanduslik ja sotsiaalne staatus jne. Ménesid
kirjeldatud faktoritest saab kontrollida lithikese, voistlusteks ettevalmistava perioodi jooksul (suhted inimestega,
positiivsed emotsioonid, tunnustamine ja suurem kaasatus protsessi jne), kuid tildiselt kuuluvad need pikaajalis-
se strateegilisse tervikpilti, milles on oluline roll tdita sportlast timbritsevatel inimestel ja huvitunud osapooltel.

Kordamiskisimused:

Miks on treeningule lisaks vaja erilist voistlusteks ettevalmistamise etappi?
Millised on voistlusteks ettevalmistamise peamised eesmargid?
Kuidas langetatakse voistluste eel treeningukoormuseid?

Miks on oluline treeningumahu langetamine?

IS

Kuidas on omavahel seotud keskendumisvéime ja enesekontroll?

Vit kalk 102.
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VEE AINEVAHETUS PUHKESEISUNDIS
) JA KEHALISEL TOOL

Vahur O6pik

VESI INIMESE ORGANISMIS

Vesi on keemiline ithend, mida leidub inimese organismis vorreldes koigi teiste ainetega koige rohkem. Tais-
kasvanud mehe keha massist moodustab vesi 60% kuni kaks kolmandikku, naisel aga ca 50% (tabel 1). Peale soo
sdltub vee hulk inimese kehas ka vanusest - mida noorema inimesega on tegemist, seda suurem on tema keha
tildine veesisaldus.

Tabel 1. Vee hulk ja jagunemine erinevate vedelikuruumide vahel inimese organismis (protsentides keha
massist). Rakusisene ehk intratsellulaarne vesi on kodigi keharakkude sisemuses paikneva vee koguhulk.
Rakuviline ehk ekstratsellulaarne vesi jaguneb rakkudevaheliseks ehk interstitsiaalseks

veeks ja vereplasma veeks.

. Raku- Rakuviline vesi
Iga/sugu Vesi sisene
gay/sug kokku ' Rakkude-
vesi Kokku . . Plasma
vaheline vesi

Vastsiindinu 75 45 30 26 4
Tédiskasvanud mees 60 40 20 15 5
Tadiskasvanud naine 50 35 15 10 5

Vesi jaguneb organismis rakusisese ehk intratsellulaarse ja rakuvalise ehk ekstratsellulaarse ruumi vahel. Vanu-
sest ja soost sdltumata paikneb suurem osa veest inimese kehas intratsellulaarses ruumis. Koige selgemini ilmneb
rakusisese veemassi iilekaal rakuvilise suhtes tdiskasvanud mehel, kdige vdiksem on nende pohiliste vedeliku-
ruumide mahu erinevus vastsiindinul. Mdrgatav vahe mehe ja naise organismi veesisalduses tuleneb peamiselt
rasvkoe erinevast osakaalust keha koostises - naisel on see suurem. Rasvkoe veesisaldus on vaid 10-15%, lihas-
koest moodustab vesi aga 70-75%. Seega on moistetav, et rohkem rasva naise keha koostises tdhendab tihtlasi
vidhem vett vOrreldes mehega.

VEE JAOTUMINE ERINEVATE VEDELIKURUUMIDE VAHEL

Vee liikumine organismis on vordlemisi vaba, sest rakumembraan, mis eraldab kaht pohilist vedelikuruumi
- intra- ja ekstratsellulaarset - on veele vaid véikeseks takistuseks. Seevastu suurtele molekulidele, néiteks rakku-
des siinteesitavatele valkudele, on rakumembraan viga tosiseks barjddriks. Rakumembraan ei ole vabalt libitav
ka paljudele viga viikestele aineosakestele, mille vahetus rakusisese ja -vilise ruumi vahel toimub erinevate ak-
tiivsete (energiat kulutavate) transpordimehhanismide vahendusel.
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Seega on rakumembraan poolldbilaskev struktuur - vordlemisi holpsasti ldbitav veele (lahustile), kuid ldbima-
tu suurtele valgumolekulidele ja paljudele teistele vees lahustunud ainetele. Kui niisugune membraan eraldab
erineva kontsentratsiooniga lahuseid, ilmneb lahusti liikumine libi membraani madalama kontsentratsiooniga
ruumist korgema kontsentratsiooniga ruumi. Seda ndhtust nimetatakse osmoosiks. Lahusti liikumine osmoosi
toimel kestab seni, kuni lahuse kontsentratsioon kahel pool membraani vordsustub. Joud, mis kutsub esile lahusti
liikkumise kirjeldatud stisteemis, on mdddetav, seda nimetatakse osmootseks rohuks.

Osmootne rohk soltub lahustunud aine osakeste arvust lahustis, viimast tihistab termin “osmol”. Lahustunud
aine osakeste tihedust véljendatakse osmolaarsusena (osmol/1) v6i osmolaalsusena (osmol/kg). Lahuseid, mille
osmolaarsus on sama mis vereplasmal, nimetatakse isotoonilisteks. Lahuseid, mille osmolaarsus on vdiksem voi
suurem kui vereplasmal, nimetatakse vastavalt hiipotoonilisteks v6i hiipertoonilisteks lahusteks.

Osmoos on pohiline mehhanism, mis kontrollib vee jagunemist keha erinevate vedelikuruumide vahel. Teiste
sonadega, vee liikumine rakkudesse v&i neist vilja soltub lahustunud ainete kontsentratsiooni muutustest intra-
ja ekstratsellulaarses ruumis. Reeglina valitseb erinevate vedelikuruumide vahel osmootne tasakaal, millest
tulenevalt vee jaotus organismis on ligikaudu niisugune, nagu toodud tabelis 1. Kuumas keskkonnas, niiteks
saunas viibimisega kaasnev higistamine kutsub aga esile dehitidratatsiooni, mis valjendub veekaotuses esmalt
rakuvilisest ruumist. Dehiidratatsiooni siivenedes suureneb sellest tingituna itha enam lahustunud ainete kont-
sentratsioon rakuvilises vedelikus, mis omakorda pohjustab vee liikumise rakusisesest ruumist rakuvélisesse
keskkonda. Vee manustamise korral keha vedelikutasakaalu taastamiseks toimib osmoos vastupidises suunas.
Kuna joomise jdrel lahustunud ainete kontsentratsioon ekstratsellulaarses ruumis lahusti lisandumise tottu lan-
geb (vesi imendub vereringesse ja pddseb sealt ka rakkudevahelisse ruumi), siis ilmneb ka vee liikumine tagasi
rakkudesse ja tildise veetasakaalu taastumine.

Analoogiliselt kirjeldatuga omab osmoos olulist tdhtsust ka paljude muude organismi eluavalduste puhul, nditeks
vee omastamisel seedetraktist. Kui soolesisaldise osmolaarsus on madalam kui vereplasmal, imendub vesi l4bi
sooleepiteeli rakkude verre. Kui aga soolesisaldise osmolaarsus on korgem kui vereplasmal, liigub vesi osmoosi
toimel esialgu vastupidises suunas - verest seedetrakti.

VEETASAKAAL PUHKESEISUNDIS JA KEHALISEL TOOL

Inimese organismi veesisaldus on normaalsetes kliimatingimustes ja vihese kehalise aktiivsuse korral vordlemisi
stabiilne, mis tdhendab, et veekaotus ja veetarbimine on tasakaalus. Noore 70-75 kg kehamassiga mehe 6opaeva-
ne veevajadus meie laiuskraadile omastes kliimatingimustes on ligikaudu 2-2,6 liitrit. Umbes 60% sellest tarbi-
takse tavaliselt erinevate jookidena ja 30% saadakse toiduga. Ligikaudu 10% vajalikust hulgast moodustab vesi,
mis tekib organismis eneses ainevahetusprotsesside tulemusena. Suurim kogus vett, ligikaudu 60% 66pdevasest
kiibest, eritub kehast uriinina. Umbes 30% veekaotusest moodustab vesi, mis aurustub nahapooride ja hingamis-
teede kaudu, higistamise ja viljaheidetega seondub kummagagi ca 5% vee eritumine.
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Kehalisel t66] organismi veekaotus suureneb soltuvalt eelkdige sooritatava t66 intensiivsusest, keskkonna tem-
peratuurist ja Shuniiskusest, oluliselt mdjutab veekaotust ka kantav riietus. Veekaotuse suurenemise peamiseks
pohjuseks kehalisel t66]1 on higierituse intensiivistumine. Higierituse suurenemine ja higi aurustumine keha
pinnalt on kiill koige efektiivsem viis liigsest soojusest vabanemiseks ning kehatemperatuuri stabiliseerimiseks,
kuid kestvama pingutuse korral kaasneb sellega mérgatav dehiidratatsioon ehk keha veesisalduse vihenemine.
Normaalse kehatemperatuuri séilitamine on vajalik vasimuse kiire tekkimise ja stivenemise viltimiseks, kuid t66
jatkudes tekib stiveneva dehiidratatsiooni tottu organismi talitluses rida muutusi, mis ikkagi viivad toovoime
langusele. Organismi veekaotusest puhkeseisundis ja kehalisel t66] normaalsetes klimaatilistes tingimustes annab
tilevaate tabel 2. Joonis 1 seevastu kirjeldab toopuhuse higierituse intensiivsust tihesugusel kehalisel t661 erine-
vates kliimaoludes.

Tabel 2. Organismi veekaotus puhkeseisundis ja kehalisel t661 normaalse temperatuuriga keskkonnas.
Arvestatud on 70-75 kg kehakaaluga noore mehega. Koige tihelepanuviirsemad muutused kehalisel t661
vorreldes puhkeseisundiga on higierituse suurenemine ja uriini produktsiooni vihenemine. Séltuvalt t66
iseloomust ja keskkonna temperatuurist voib higierituse intensiivsus kehalisel t661 olla ka oluliselt suurem
kui 1200 ml tunnis.

Vee eritumine Puhkeseisund Kehaline t66
ml/tunnis % ml/tunnis %

Nahapoorid 15 15,6 15 11
Hingamisteed 15 15,6 100 7.5
Higi 4 4,2 1200 90,6
Uriin 58 60,4 10 0,8
Véljaheited 4 4,2 - -
Kokku 96 100,0 1325 100,0

Kuumas kliimas vdib organismi veekaotus kehalisel t60l peamiselt higierituse ulatusliku suurenemise tottu
kiitindida ka enama kui kolme liitrini tunnis. Nii suurt veekaotust ei ole vdoimalik tdielikult kompenseerida, mis-
tottu ei ole nditeks maratonijooksjate seas sugugi haruldane keha tildise veesisalduse vdhenemine 6-10% vorra
vaatamata joogi manustamisele distantsil.

DEHUDRATATSIOON JA KEHALINE TOOVOIME

Dehtidratatsioon kahjustab kehalist toovdimet. Toovoime langus tuleb eriti selgesti esile vastupidavusliku iseloo-
muga to6l, kusjuures negatiivne efekt on seda tugevam, mida kestvam on pingutus. Eksperimentaalsed uuringud
korge treenitusega sportlastel on ndidanud, et tédeelne dehitidratatsioon ulatusega ca 2% keha massist pohjustab
tempo olulise languse erineva pikkusega jooksudistantsidel (joonis 2).

Dehtidratatsiooni tekkimise peamiseks pohjuseks kehalisel t661 on higierituse suurenemine. Higi koosneb kiill ca
99% ulatuses veest, kuid ta sisaldab ka mitmeid elektroliiiite (tabel 3). Vereplasma suhtes on higi hiipotooniline
vedelik, mistottu isegi vordlemisi suure higierituse korral osutub elektroliititide kaotus tagasihoidlikuks ega
mojuta enamasti kehalist toovoimet.

Tabel 3. Elektroliiiitide kontsentratsioon erinevates kehavedelikes pirast kahetunnist kehalist t66d.

. Elektroliiiidid (mEq/1) Osmolaarsus
Kehavedelik
Na* CI- K* Mgz+ (mOsm/l)
Higi 40-60 30-50 4-6 1,5-5 80-185
Plasma 140 101 4 1.5 295
Rakusisene vedelik (lihas) 9 6 162 31 295

Ultravastupidavusaladel, eriti kuumas kliimas toimuvatel vdistlustel on siiski mdningane oht hiiponatreemia tek-
kimiseks. Hiiponatreemiana kisitletakse naatriumi kontsentratsiooni langust plasmas 130 milliekvivalendini liit-
ris ja alla selle. Hiiponatreemia kahjustab mitte tiksnes kehalist toovoimet, vaid kujutab endast tosist ohtu sport-
lase tervisele ja elule ning vajab kiiret meditsiinilist sekkumist. Hiiponatreemia juhtude analiitis on ndidanud, et
selle tekkimise peamiseks pohjuseks ei ole mitte ulatuslik naatriumikaotus higiga, vaid tileméaérastes kogustes vee
v0i muude naatriumivabade jookide tarbimine.
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DEHUDRATATSIOONI VALTIMINE

Ainus voimalus dehiidratatsiooni viltida on juua sama palju vett, kui seda kehast eritub. Kehalisel t60l, kus higi-
eritus 1,5-2 liitrit tunnis on tisna tavaline, ei ole see aga praktiliselt voimalik. Vesi imendub soolestikust, sinna
joudmiseks peab ta esmalt libima mao. Mao lidbilaskevdime jddb aga enamikul inimestel vahemikku 600-1200
milliliitrit tunnis, kehalisel t561 voib mao tithjenemise tempo veelgi aeglustuda. Seega on dehiidratatsiooni siive-
nemist t66 ajal voimalik vee manustamisega aeglustada, kuid sugugi mitte alati dra hoida.

Dehtidratatsiooniga kaasneb vereplasma mahu langus, viimane aga pohjustab organismi talitluses rea tiksteisest
tulenevaid muutusi, mis viivad to6voime langusele. Seega on saavutusvoime parandamise huvides kasulik joo-
misega viahendada toopuhuse dehtidratatsiooni ulatust nii palju kui véimalik. Juhul kui higieritus on vaid kuni
liiter tunnis, on veekaotust voimalik kompenseerida peaaegu téielikult (joonis 3).

Dehiidratatsiooni ja plasma mahu languse piiramine joogi manustamisega t66 ajal vahendab nii stidame 166gi-
sageduse (joonis 4) kui ka rektaaltemperatuuri (joonis 5) tdusu ulatust ning alandab pingutuse subjektiivselt
tajutavat raskusastet. Koik need nihked aitavad tdopuhuse vasimuse teket ja siivenemist edasi liikata ning saavu-
tusvoimet parandada.

JOOGI KOOSTIS

Dehiidratatsioon on kiill vdga oluline, kuid mitte ainus vésimuse tekkimise pohjus vastupidavusliku iseloo-
muga tool. Tootavates lihastes viheneb glitkogeeni hulk, selle tagajdrjel tekkima hakkavat energiadefitsiiti
korvatakse vere gliikoosi kasutamise suurendamisega lihaste poolt. Veresuhkru taset aitab omakorda siilitada
gliikogeeni lagundamine maksas ja gliikoosina verre suunamine. Kdigele vaatamata on nii lihaste kui ka maksa
gliikogeenivarud siiski piiratud ning nende vahenemine on iiks viasimuse tekke peamisi pohjusi kestustool.

Eelnevast tulenevalt on pdhjust eeldada, et stisivesikute lisamine to6puhuse dehtidratatsiooni véltimiseks kasu-
tatavasse jooki voib anda tdiendava toovoimet parandava efekti. Téepoolest, erinevates uuringutes on korduvalt
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kinnitust leidnud tdsiasi, et vee manustamine kestust6ol parandab saavutusvoimet vorreldes joomisest hoidumi-
sega, samuti aga ka see, et stisivesikute vesilahuse manustamine annab suurema positiivse efekti to6vdoime suhtes
kui samas koguses puhta vee joomine.

Vordlemisi loogilisena tundub, et mida rohkem siisivesikuid manustada, st mida korgem on siisivesikute kont-
sentratsioon to0 aegu tarbitavas joogis, seda suurem peaks olema sellega saavutatav positiivne efekt. Nii see siiski
ei ole. Liialt korge stisivesikute kontsentratsiooniga joogi omastatavus on halvem ja toopuhust vereplasma langust
vihendav efekt vidiksem kui lahjal siisivesikute lahusel (joonis 6).
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Pohjus, miks suure stisivesikutesisaldusega, eriti kdrge gliitkoosikontsentratsiooniga joogi omastamine aeglustub,
seisneb selles, et niisugune lahus osutub vereplasma suhtes hiipertooniliseks. Hiipertooniline soolesisaldis aga
pohjustab osmoosi survel esmalt vee liikumise soovitule vastupidises suunas - verest soolde (joonis 7). See esialg-
ne efekt soodustab, mitte ei pidurda plasma mahu langust. Isotooniline jook, mis sisaldab nii gliikoosi kui ka naat-
riumi, imendub kiiremini kui puhas vesi. Gliikoosi ja naatriumi imendumine soolestikust verre toimub aktiivse
transpordimehhanismi vahendusel, vesi aga liigub neile osmootse rdhu toimel jérele. Veelgi tugevamini toimib
osmoos hiipotoonilise joogi manustamise korral, mistottu sellisest joogist vee omastamine on veelgi kiirem.

a ) Joonis 7. Erineva osmolaalsusega
. . 4 ) jookidest vee omastamise kiirus.
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SPORDIJOOGID

Spordijoogid on méeldud vedelikutasakaalu paremaks sdilitamiseks ja energiavarude tdiendamiseks kehalise
too ajal ning taastumisprotsesside kiirendamiseks kehalisele pingutusele jargneval taastumisperioodil. Peamised
asjaolud, millest s6ltub spordijookide fiisioloogiline toime ja méju kehalisele to6vdimele, on nende koostis ja ka-
sutamise reziim.

Spordijoogi olulisimad koostisosad on vesi, siisivesikud ja elektroliitidid. Paljude kaubandusvorgus saadaolevate
jookide koostisse kuuluvad ka erinevad vitamiinid, kuid nende tdhtsus on joogi efektiivsuse seisukohast vordle-
misi teisejarguline. Oluliseks parameetriks, millest sdltub spordijoogi fiisioloogiline toime, on osmolaalsus.

Vesi moodustab spordijoogist mahuliselt kdige suurema osa, vees on lahustunud kujul kéik muud joogi kom-
ponendid. Vesi imendub valdavalt peensoolest, vee omastamise kiirus séltub olulisel méddral mao tiithjenemise
tempost, s.o vedeliku maost peensoolde liikumise kiirusest. Mao ldbilaskevoime on indiviiditi vordlemisi suures
ulatuses varieeruv, jaddes enamasti vahemikku 600-1200 ml tunnis. Mis puutub siisivesikute lahustesse, siis
tildine seaduspdrasus on, et mao tiithjenemise tempo vaheneb proportsionaalselt siisivesikute kontsentratsiooni
suurenemisega manustatavas joogis.

Susivesikute tooaegse manustamise peamine eesmirk on valtida gliikoosi kontsentratsiooni langust veres ning
sdilitada stisivesikute okstideerimise korge intensiivsus lihastes. Inimese organismi voime t66 ajal manustatud
stisivesikuid okstideerida on piiratud, jiddes enamasti vahemikku 0,5 kuni 1 gramm minutis, mis teeb kokku
30-60 grammi tunnis. Arvestades, et enamikul inimestel kiitinib mao tiithjenemise tempo 1000 milliliitrini tunnis
ning et stisivesikute 8-10% kontsentratsioon tarbitavas lahuses seda veel olulisel mé&éral ei aeglusta, on 60 gram-
mi siisivesikuid tunnis voimalik manustada 1 liitri 6% lahusena. Sellisest kalkulatsioonist tulenevalt ongi enamiku
universaalseks kasutamiseks moeldud spordijookide siisivesikutesisalduseks 6-8 % ehk 60-80 grammi liitri kohta.
Susivesikulise komponendina kasutatakse laialdaselt gliitkoosi, sahharoosi, maltoosi ja maltodekstriine, vidhemal
maédral fruktoosi. Fruktoos, eriti kui ta on joogi ainus stisivesikuline komponent, tekitab enamikul inimestel juba
alates 3,5% kontsentratsioonist suuremal voi vihemal miiral seedehiireid.

Spordijoogi optimaalne osmolaalsus on 290-300 mosmol/kg. Osmolaalsus 400-500 mosmol/kg ja enam on eba-
soovitav, kuna sel juhul pidurdub olulisel méiral vedeliku omastamise kiirus. Veelgi efektiivsemalt imendub vesi
hiipotoonilistest lahustest, kuid spordijoogi hiipotoonilisuse tagamiseks tuleks tema stisivesikutesisaldust vihen-
dada alla optimaalseks peetava piiri. Seega on isotooniline jook stisivesikutesisaldusega 6-8% ja osmolaalsusega
290 mosmol/kg ldhedal kompromiss, mis tagab inimese organismile nii vee kui ka stisivesikute enam-vahem
optimaalse kéttesaadavuse.
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Olulisimaks elektroltitidiks spordijoogi koostises on Na*. Naatrium on strateegilise tdhtsusega komponent eelkdi-
ge seepdrast, et ta stimuleerib nii glitkoosi kui ka vee kiiret omastamist, soodustab veepeetust organismis, aitab
sdilitada plasma mahtu, on oluline joogi maitseomaduste mdjutaja ning stimuleerib soovi juua.

Na* sisaldus on rakuvilises vedelikus enam kui 30 korda suurem kui K* kontsentratsioon. Vastupidine on olukord
intratsellulaarses (rakusiseses) ruumis, kus K* kontsentratsioon tiletab Na* taseme 12-14kordselt. See asjaolu on
ajendanud teadlasi testima hiipoteesi, et kaalium, lisatuna spordijoogile, suurendab veepeetust organismis, si-
dudes seda eelkdige intratsellulaarses ruumis, ning soodustab seega veekaotuse jarel vedelikutasakaalu kiiremat
taastamist. Sellekohane uuring niitas siiski, et nii kaaliumi kui ka naatriumi sisaldanud joogi efektiivsus ei olnud
suurem vorreldes ainult naatriumi sisaldanud lahusega, seevastu ainult kaaliumi sisaldanud jook jai efektiiv-
suselt alla ainult naatriumi sisaldanud joogile. Méned uurijad, ldhtudes higi koostisest ja joogi maitseomaduste
olulisusest, peavad suurimaks lubatavaks kaaliumi kontsentratsiooniks spordijoogis 5,8 mmuooli/1.

Tuntumate universaalseks kasutuseks mdeldud spordijookide naatriumisisaldus on vahemikus 10 kuni 25
mmooli/l, optimaalne kontsentratsioon on ilmselt individuaalne ning eeldatavasti vahemikus 20-40 mmooli/1.
Enamasti sisaldavad spordijoogid ka K* (2-6 mmooli/1), Cl (1-14 mmooli/l) ja méningaid muid elektroliitite.

JOOGIREZIIM

Sobiva koostisega joogi teadliku tarvitamisega treeningul ja voistlustel saab vahel viltida, alati aga vdhendada
dehtidratatsiooni tekkimist ja stivenemist. Joogi optimaalne koostis ja manustamisreZiim soltuvad seejuures olu-
lisel méadral nii koormuse iseloomust, keskkonnatingimustest kui ka sportlase individuaalsest eripdrast.

Treeningu voi voistluse eel on oluline hoolitseda selle eest, et pingutuse alguseks oleksid keha veevarud vdima-
likult suured. Seda tuleks eriti selgesti teadvustada juhul, kui ees seisab treening voi voistlus, kus on ette niha
suurt veekaotust higistamise ldbi, mida t56 ajal ei ole reaalne tédielikult kompenseerida. Niisuguses olukorras on
soovitav juba vdistluspédevale eelneval Shtul juua vorreldes tavapdrasega tdiendavalt ca 1 liiter kas meelepérast
mahla, mineraalvett v6i mineraalveega lahjendatud mahla. Suurem osa sellest joogist tuleks juua piisavalt vara
enne magamaminekut, et urineerimisvajadus ei hakkaks hiljem und segama. Vdistluspdeval enne v&istlust on
soovitav joogipudel mineraalvee vdi lahjendatud mahlaga pidevalt kdepéarast hoida. Juua tuleb sagedasti ja roh-
kem, kui janu seda sunniks tegema, kuid kindlasti mitte nénda palju, et makku koguneva vedeliku tdttu enese-
tunne halvenema hakkaks. Ligikaudu tund enne starti on soovitav vastavalt enesetundele juua suurema kogus
(ca 0,5 liitrit) korraga. Suur joogi kogus stimuleerib mao tithjenemist ja vee omastamist, stardini jadnud aeg on
tthtlasi piisav, et vee liig uriinina erituda jouaks. Kui see on hea enesetundega kooskdlas, tuleks 150-200 ml jooki
manustada veel vahetult enne starti. See joogiportsjon peaks olema juba spordijook, mida ka vdistluse (treeningu)
ajal kasutada kavatsetakse.

Treeningu voi voistluse ajal on soovitav juua sageli, kuid vordlemisi vdikestes kogustes, orienteeruvalt iga 10-15
minuti jarel 150-200 ml korraga. Vastupidavusaladel tuleb arvestada asjaoluga, et joogi hankimine teenindus-
punktis ja selle joomine héirib voistluse riitmi ning toob kaasa tempo languse. Tempo ajutisest langusest tingitud
ajaline kaotus voib seejuures olla isegi suurem kui joogi manustamisega saavutatav voit toovoime parema sdilimi-
se nédol. Nii vastavad uuringud kui ka spordipraktika on ndidanud, et vastupidavusaladel, kus pingutuse kestus
jadb ligikaudu poole tunni piiresse, tdtaegne spordijookide manustamine enamasti méirgatavat efekti ei anna.
Pingsal to6l kestusega 30-60 minutit voib joomine juba positiivset efekti anda. Enamikule inimestele on sellises
olukorras koige vastuvoetavamaks ja optimaalsemaks joogiks jahe puhas vesi voi mineraalvesi. Seevastu pingu-
tustel kestusega 60 minutit ja enam on labimdeldud joogireZiim ja optimaalse koostisega spordijook edu saavuta-
mise seisukohast olulise tdhtsusega faktorid. Arvestada tuleb ka ilmastikutingimustega. Kdrge dhutemperatuuri
ja -niiskuse korral tekib vdsimus eelkdige stiveneva dehiidratatsiooni ja sellest tuleneva keha tilekuumenemise
tottu. Seevastu kestustool madala temperatuuriga keskkonnas ei kujune dehtidratatsioon probleemiks kaugeltki
mitte nonda kiiresti ning esmatéhtsaks toovoimet piiravaks asjaoluks saab hoopiski gliikogeenivarude ulatuslik
langus voi koguni ammendumine lihastes ja maksas. Konkreetsetele oludele on soovitav kohandada ka manus-
tatava joogi koostis. Kuumas keskkonnas tuleb eelistada vordlemisi madala (2-4%), jahedas kliimas aga mérksa
suurema (6-8%, isegi 10-15%) stisivesikutesisaldusega spordijooki.

Uks asi on fiisioloogiliselt optimaalne joogireziim, sootuks teine aga voimalused selle jargimiseks. Veetasakaalu
sdilitamine organismis on t66voime optimeerimise seisukohast oluline mitte tiksnes vastupidavusalade esindaja-
tele, vaid koigile sportlastele. Sportmangudes, néiteks jalgpallis, on aga kindlat joogireZiimi praktiliselt voimatu
ette planeerida, koik soltub mangu kdigust. Siiski tuleb ka sellistes oludes nonda palju kui véimalik jargida tildist
reeglit - juua nii sageli kui voimalik, kuid moddukas koguses, et viltida vedeliku loksumist maos ja sellest tule-
nevat enesetunde ning sooritusvéime langust (joonis 8).
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Joonis 8. Joogireziimi mdju sportlase enesetundele. Kiimme
[ Enne mingu, poolaeg ] jalgpallurit manustas vordse koguse (keskmiselt 1065 ml)
spordijooki kas kahe suurema portsjonina voi jagatuna
¢ kuueks viiksemaks koguseks enne mingu ja mingu ajal.
Esimesel juhul kaebasid koik mingijad vaevusi maos, teisel

juhul joomisega negatiivset korvalmoju ei kaasnenud.

[ Magu tditunud, enesetunne@ ]

[ 1065 t 75 ml spordijooki ]

| Negatiivsed hinnangud enesetundele puudusid

T

[0, 15, 30 min, poolaeg, 60, 75 min]

Kahevbitluse aladel, kergejoustikus ja paljudel teistel spordialadel on treeningu- ja vdistlusharjutused suhteliselt
lithiajalised, kuid neid tuleb sooritada korduvalt. Niiteks kiimnevdistleja ja maadleja viibivad voistluspaigas
praktiliselt kogu pédeva ja peavad seejuures korduvalt oma voimeid maksimaalselt rakendama. Ka nende sportlas-
te puhul kehtib sama reegel - to6voime piisivalt korgel tasemel hoidmise eelduseks on veetasakaalu siilitamine
organismis.

Praktilisest seisukohast on {iliolulised kaks asja. Esiteks, sportlastele tuleb selgesti teadvustada, et juua on vaja
teadlikult, mitte lihtsalt janutunde ajel. Janu tekib reeglina staadiumis, kus dehiidratatsioon on siivenenud juba
maédrani, mis kahjustab kehalist toovoimet. Teiseks, sportlastel tuleb kujundada harjumus joogipudel neile mait-
seomadustelt meelepérase ja fiisioloogiliselt efektiivse koostisega joogiga pidevalt kideparast hoida ning sealt
sageli juua.

Treeningu voi voistluse jirel on sportlasele oluline taastada pingutusega kaasnenud stisivesikute, vee ja elektro-
lutitide kaod. Mida lithem on jargmise vdistluse voi treeninguni jaav ajavahemik, seda kriitilisema tdhtsusega on
taastumisprotsesside optimaalse kiiruse tagamine.

Peamised asjaolud, millest sdltub veetasakaalu taastamise (rehiidratatsiooni) efektiivsus, on tarbitava joogi kogus
ja koostis ning toiduga saadava naatriumi hulk. Veetasakaalu tdielik taastumine organismis parast markimis-
vadrset higikaotust on vordlemisi aegandudev protsess, sest see holmab mitte tiksnes joomist, vaid ka vee imen-
dumist soolestikust verre ning jagunemist keha erinevate vedelikuruumide vahel. Taastumiseks vajaliku joogi
kogus soltub dehiidratatsiooni ulatusest. Viimast saab vordlemisi holpsasti hinnata keha massi muutuse alusel
pingutuse aegu - keha massi langus 1 kg vorra tdhendab ligikaudu tiheliitrist veekaotust. Veetasakaalu tdielikuks
taastamiseks on vajalik juua kogus, mis moodustab tovaegse kaotusega vorreldes vihemalt 150%. Seejuures on
oluline, et kasutatav jook sisaldaks naatriumi ning védga soovitav, et ka stisivesikuid. Naatrium soodustab vee
kiiret imendumist soolestikust, vidhendab vorreldes puhta vee vdi elektroliiiitidevaba joogiga uriini eritumist ning
stimuleerib soovi juua. Joogis sisalduvad stisivesikud aga kiirendavad gliikogeenivarude taastumist maksas ja
lihastes.

Universaalseks tarbimiseks moeldud spordijookide naatriumisisaldus (10-25 mmooli/1) on liialt madal, et taga-
da optimaalset rehtidratatsiooni. Uuringud néitavad, et selleks vajalik naatriumi kontsentratsioon on ligikaudu
70-100 mmooli/l. Niisuguse naatriumisisaldusega joogi maitseomadused on aga enamikule inimestele niivord
ebameeldivad, et selle tarbimine tarvilikus koguses on vihetdendoline. Fiisioloogiliselt viga efektiivne jook, mida
keegi juua ei soovi, on aga mdistagi kasutu.

Uuringute andmed niitavad ka seda, et piisava koguse vee manustamine taastumisperioodil tagab efektiivse
rehiidratatsiooni juhul, kui samaaegselt tarbitava naatriumi hulk on veidi suurem kui t66 aegu higiga kaotatu.
Vajaliku naatriumikoguse voib aga raskusteta saada keedusoola sisaldavate toiduainete s6omisega. Adekvaatse
koguse vee ja naatriumi tarbimise korral on keskmise ulatusega dehiidratatsioonist (veekaotus 1,5-2 1) véimalik
taielikult taastuda ligikaudu kuue tunniga.
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ALKOHOLI JA KOFEIINI SISALDAVAD JOOGID

Alkoholi ja kofeiini sisaldavate jookide kasutamist treeningu ja v&istluste kontekstis tuleks véltida. Need joogid ei
sisalda naatriumi, mistdttu nad osutuvad vorreldes spordijookidega margatavalt ebaefektiivsemaks nii organismi
veebilansi sdilitamise kui ka taastamise seisukohast. Veelgi enam, nii alkoholil kui ka kofeiinil on diureesi (uriini
pruktsiooni) stimuleeriv efekt, mistdttu nende kasutamine taastumisperioodil voib olla eriti vastundidustatud. Ka
limonaadid ei sisalda naatriumi, mistottu nende veetasakaalu taastav efekt on vorreldes spordijookidega kasin.

Kordamiskisimused

N oo e W

Mis on osmoos ja kuidas see mojutab vee jagunemist organismi erinevate vedelikuruumide vahel?

Kuidas on omavahel seotud higistamine ja stabiilse kehatemperatuuri séilitamine?

Selgitage mdistete “isotooniline”, “hiipotooniline” ja “hiipertooniline” tdhendust.

Miks on hiipertoonilise joogi vereplasma to6puhust langust vihendav efekt vaiksem kui isotoonilisel joogil?
Selgitage liihidalt, mis p&hjustel on naatrium spordijoogi koostises keskse tdhtsusega komponent.
Kirjeldage lithidalt joogireziimi ja joogi koostist, mis sobiks kasutamiseks vastupidavusto6l kuumas kliimas.

Mille alusel on voéimalik hinnata veetasakaalu taastamiseks vajalikku joogi hulka pérast treeningu- voi
voistluskoormust, millega kaasnes méarkimisvaarne higikaotus?

8. Miksonlimonaadide, aga kakofeiinijaalkoholisisaldavatejookide tarbimine treeningu- voi voistluskoormusest

taastumise perioodil vastundidustatud?
KASUTATUD KIRJANDUS:
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Manore, M., Thompson, J. Sport Nutrition for Health and Performance. Human Kinetics, 2000, 514 p.

4. Maughan, RJ. (Ed.) Nutrition in Sport. Blackwell Science, 2000, 680 p.

61



BIOLOOGIA JA FUSIOLOOGIA

) TIPPSPORTLASE TOITUMISVAJADUSED

Vahur O6pik

ENERGIA

Tippsportlased eristuvad mittesportlastest, aga ka madalama tasemega sportlastest treeningukoormuste suure
mahu ja kodrge intensiivsuse poolest. Seetdttu on nende vajadus toiduenergia jdrele teiste inimestega vorreldes
maérgatavalt suurem. Koige selgemini tuleb see tdsiasi esile vastupidavusalade tippsportlaste puhul.

Tdiskasvanud inimese toiduenergia vajadust hinnatakse organismi tildise energiakulu alusel. Toiduga saadav
energiahulk peab keha massi ja koostise stabiilsuse sdilitamiseks olema vordne tildise energiakuluga. Organismi
tildise energiakulu usaldusvddrne modtmine inimese loomulikus elu- ja tookeskkonnas on aga vdga keerukas
tilesanne. Selle parimaks lahenduseks peetakse méodunud sajandi kaheksakiimnendatel aastatel kasutusele voe-
tud nn kahekordselt margistatud vee meetodit. Sportlaste, eriti tippsportlaste uuringuteks on seda meetodit kasu-
tatud vordlemisi harva, kuid sel viisil saadud andmeid tuleb pidada olemasolevatest koige usaldusvaarsemateks.
Lithikokkuvote neist on toodud tabelis 1.

Tabel 1. Erinevate alade tippsportlaste toiduenergia vajadus méddetuna nn kahekordselt mirgistatud

vee meetodil. Andmed pirinevad aastatel 1986 kuni 2002 teadusajakirjades avaldatud artiklitest. APK

- ainevahetuse pohikiive. APK mairamiseks on erinevaid viise, viga ligikaudselt voib selle viartuseks
hinnata 1 kcal tunnis kilogrammi kehamassi kohta. Toiduenergia vajadus 4,0 APK iihikut tihendab, et
sportlase toidu iildine kaloraaz peab tema APK iiletama neljakordselt. Niiteks oleks see 70-kilogrammise
sportlase puhul ligikaudu 70 x 24 x 4 = 6720 kcal 6opdevas.

Toiduener-
. Vaatlusalused ja nende koormus Vaatlusaluste vanus gia vajadus
Spordiala . . . Al
uuringute ajal ja keha mass viljendatuna
APK iihikutes
Jalgratta 4 meest Tour de France’i voist- Vanus miiratlemata, keha- 4353
maanteesdit lusel mass 69,2 5,9 kg T
Murdmaa- i;gi?}?:é;ﬁi{ I:zztrsgr;f;l:f;e M: 26 £ 2 aastat, 75,1 +4,9 kg M:40+0,5
suusatamine . e N: 25 £ 2 aastat, 54,4 +5,1 kg N: 34+0,3
vastupidavustreening
Ujumine 5 naist, suuremahuline vastupi- 192423 aastat, 654+37kg | 3,0=04
davustreening
Ava.mere-. 6 meest rahvusvahelisel regatil 34,0 £ 7,3 aastat, 80,6 £6,5kg 2,51 +0,15
purjetamine
Siinkroon- 9 naist, Jaapani eliitklassi sport-
.. lased, mooduka koormusega 19,8 £ 2,8 aastat, 52,5+2,7 kg 2,18 £0,43
ujumine .
treening
7 Jaapani professionaalset mees- + + 4
Jalgpall jalgpallurit, vaistlushooaeg 22,1 +£1,9 aastat, 69,8 £4,7 kg 2,11+£0,3
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Vastupidavusalade tippsportlastest paistavad kdige suurema energiavajadusega silma jalgratturid, triatlonistid
ja murdmaasuusatajad. Hollandi teadlaste uuringud Tour de France’il vdistelnud professionaalsetel jalgratturitel
on ndidanud, et mone sportlase keskmine energiakulu kolmenddalase voistluse véltel voib kiitindida 9000 kilo-
kalorini pdevas. Selle energiakulu katmiseks on vaja siitia vdga suur kogus toitu, mis on sageli tilimalt problemaa-
tiline, sest mérkimisvéddrne osa pédevast (3-7 tundi) kulub jalgrattasadulas. Pealegi voib veel tunde parast tosist
pingutust sportlasi vallata isutus. Paljudel jalgratturitel ilmnevad, eriti tuuri viimasel nédalal, ka seedetalitluse
hiired, mis samuti segavad vajalikku kogust toitu tarbimast. Kdigele vaatamata tuleb organismi energiakulu kat-
ta praktiliselt iga paev. Defitsiidi tekkides hakkab see siivenema, kuna etapp jirgneb etapile ning kord tekkinud
puudujdédgi kompenseerimiseks puudub tegelikult vdimalus. Sportlased, kes ei suuda organismi energiatasakaa-
lu séilitada, ei suuda seda voistlust ka 1opetada.

Tour de France'il voistlevate ratturitega vorreldavat energiakulu on mdddetud ka mitmetel Rootsi ja Norra mees-
murdmaasuusatajatel vdga suurte koormustega treenimise perioodidel: 8000-8600 kcal pdevas.

Véga suurte koormuste puhul on organismi energiatasakaalu sdilitamiseks peaaegu ainus véimalus manustada
markimisvadrne osa selleks vajalikust toidust ja joogist vdistluse v&i treeningu ajal. Suurt tahtsust omavad selles
suhtes spordijoogid, aga ka erinevad energiabatoonid ja Zeleed, mis oma koostiselt on tugeva siisivesikulise orientat-
siooniga.

Kiirus- ja joualade tippsportlaste energiavajadus on nende vastupidavusalade vastava tasemega kolleegidega
vorreldes tildiselt vdiksem, kui seda valjendada ainevahetuse pdhikiibe tihikutes voi kilogrammi kehamassi koh-
ta. Absoluutvaartuses voib aga néditeks 110kilogrammise kehamassiga tippkuulitdukaja toiduenergia vajadus olla
sama suur voi veidi suuremgi kui 70kilosel suusatajal.

Kaalukategooriatega spordialadel vdistlevate sportlaste seas on laialdaselt levinud tava oma kehamassi voist-
lusteks viahendada. Paddsedes sel viisil konkureerima kergemate vastastega, loodetakse nii suurendada sportliku
edu saavutamise tdendosust. Kehamassi vihendamiseks piiratakse méargatavalt toidu kaloraaZi, lithemaajaliselt
ka tarbitava vee hulka. Tahtlikult tekitatud energia- ja veedefitsiidiga kaasneb kiill kehamassi langus, kuid s6ltu-
valt selle ulatusest vaheneb ka kehaline t66vdime. Sportlasi, kes manipuleerivad oma kehamassiga ulatuslikult ja
sageli, varitseb iihtlasi reaalne oht, et nende organism hakkab kannatama erinevate toitainete, nagu vitamiinide,
asendamatute rasvhapete, kaltsiumi, raua jt vaeguse all.

Voimalikult védikese kehamassi saavutamise ja sdilitamise nimel piiravad oma toitumist ja tekitavad teadlikult ne-
gatiivse energiabilansi sageli ka voimlejad, iluuisutajad, voistlustantsijad, pikamaajooksjad, hiippajad jms alade
esindajad. Neilgi on probleeme paljude organismile vajalike toitainete toidust piisavas koguses saamisega. Kroo-
niline energiadefitsiit voib eriti naissportlastele pikemaajalises perspektiivis kaasa tuua tosiseid tervisehdireid (vt
peatiikk “Treening ja soolised isedrasused”).

SUSIVESIKUD

Energiat, mida tippsportlased vajavad suurte treeningu- ja vdistluskoormuste talumiseks, vajavad nad eelkodige
stisivesikutena. Stisivesikuid v6ib mitmel pohjusel pidada inimese organismile esmatédhtsateks energiaallikateks
(vt Treener II, peatiikk “Treening ja toitumine”). M66duka mahu ja intensiivsusega treeningukoormuste puhul
piisab erinevate alade sportlastel ligikaudu 5-7 grammist stisivesikutest kilogrammi kehamassi kohta 66péevas.
Suurte koormustega harjutades (treeningud 4-5 pdeval nddalas kestusega 60 min v6i enam) suureneb pdevane
stisivesikutevajadus tasemeni 8-10 g/kg, vastupidavusalade tippsportlastel aga voib see pingelistel treeningu- ja
voistlusperioodidel olla 10-13 g/ kg tdpédevas voi enamgi. Naiteks Rootsi koondise meessuusatajate toidu siisive-
sikutesisaldus on viga suurte koormustega treenimise perioodil olnud keskmiselt 13,9 g/kg pdevas, mis tildhul-
gana moodustab veidi enam kui iithe kilogrammi. Nende naissportlastest koondisekaaslaste vastavate niitajatena
on fikseeritud 11,5 g/kg ehk tildkogusena 628 g 6opdevas.

USA spordifiisioloogide uuringud nditavad, et treeningukoormusele mittevastav kasin stisivesikutesisaldus
toidus kahjustab sportlase taastumisvoimet ning viib glitkogeenivarud lihastes piisivalt madalale tasemele
(joonis 1). See omakorda vihendab koormustaluvust ning v6ib esile kutsuda treeningu efektiivsuse mérgatava
languse.

Vastupidavusaladel, kus pideva pingutuse kestus iiletab 90 minutit, on keha siisivesikutevarude todeelse nn tile-
laadimisega voimalik saavutusvoimet parandada. Lithemaajalisel kehalisel t506l jadb selle dieedimanipulatsiooni
efekt reeglina viheoluliseks voi puudub sootuks. Keha gliikogeenidepoode maksimaalse laadimisega saavutatav
toovoime paranemine vorreldes tavapérase stisivesikute varuga voib kiitindida 20%-ni, kui seda hinnata stabiilse
intensiivsusega kurnatuseni sooritatava t66 kestusena. Reaalses vdistlussituatsioonis, kus eesmargiks ei ole kaua
tootada, vaid labida kindel distants vdimalikult kiiresti, on sellega saavutatav ajaline v6it 2-3%. Selline erinevus
voib esmapilgul tunduda vaikesena, kuid nditeks Sydney oltimpiamidngude meeste maratonijooksus kulutas
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Mohamed Ouaadi (tulemus 2:14:04) véitjast Gezahgne Aberast (2:10:11) rajal vaid 2,98% enam aega, aga saavutas
sellega alles kaheksanda koha.

Lihase ja maksa gliikogeenivarude maksimumini viimiseks vdib kasutada erinevaid meetodeid, mis olemasole-
vatel andmetel annavad praktiliselt ithesuguse 1opptulemuse (joonis 2). Nondanimetatud klassikaline meetod
tagab véga suure koguse glitkogeeni ladestamise lihastesse enne v&istlust ning seda on regulaarselt ja edukalt
kasutanud paljud tippsportlased, sealhulgas niiteks Briti omaaegne jooksutdht Ron Hill. Samas on see meetod
paljudele teistele osutunud vastundidustatuks. Peamised probleemid on ilmnenud pédevadel, mil on ette ndhtud

4 ) Joonis 1. Siisivesikute hulk ja
osakaal sportlase toidus ning
Stisivesikute osakaal toidus: gliikogeenivarude taastumine
lihastes parast treeningut. Jooks-
o——o—o madal jad treenisid iga pdev kaks tundi.
Siisivesikute korge osakaalu

] ——o—o kérge korral toidus (60-70% kaloraazist)
120 taastus gliikogeeni kontsentrat-
sioon nende lihastes iga jirgneva
100 treeningu alguseks peaaegu tdie-
likult. Siisivesikute madala osa-
80 kaalu puhul (40-50% kaloraazist)
oli taastumine puudulik, mistottu
_] nende lihaste gliikogeenisisaldus
60 jdrjest vihenes ning joudis
neljandaks pdevaks viga ma-

40 dalale tasemele. Seega s6ltub
gliikogeenivarude taastumine

20 lihastes parast koormust sportlase
IIJ m Aeg (1) toidu siisivesikutesisaldusest.

I

0

Glikogeen lihastes (mmol/kg)

140 ]

| | | | | [
12 24\ 36 48 60 72

| Treeningukoormus 4 2 t |

- /

Joonis 2. Keha siisivesikutevarude
voistluseelne iilelaadimine. A
suur - nn klassikaline meetod, mille
on vilja tootanud Skandinaavia
spordifiisioloogid mé6dunud sajandi
kuuekiimnendatel aastatel. Seitse pideva
enne voistlust rakendatavale tugevale
treeningukoormusele jirgneval kolmel
péeval siitiakse rasva- ja valgurikast,
kuid siisivesikutevaest toitu, seejuures
kahel esimesel pdeval praktiliselt ei

T T T T T T treenita, kolmandal aga tehakse seda
-7 -6 5 4 -3 ) -1 taas suuri:.koormusega."Viimasel
. . kolmel voistluseelsel pieval loobutakse
Péevad enne voistlust treeningutest, toidu siisivesikutesisaldust
aga suurendatakse 75-80%-ni selle
. iildisest kaloraazist. Sellisel viisil on
o—o treeningukoormus gliikogeeni kontsentratsiooni sportlaste
lihastes 6nnestunud tdsta tasemeni 211
mmooli/kg. B - modifitseeritud meetod,
mis tugineb USA spordifiisioloogide
uuringutele 1980. aastatest. Kuuel
voistluseelsel pdeval vihendatakse jark-
jargult treeningukoormust kuni tdieliku
puhkuseni, toidu siisivesikutesisaldust
suurendatakse mirgatavalt kolmel
viimasel pdeval. Glitkogeeni
kontsentratsioon sportlaste lihastes on
sellise meetodi rakendamisel tousnud
tasemeni 204 mmooli/kg.

\
©
J

VOISTLUS

viaike

e—e siisivesikute osakaal toidus

suur

©

VOISTLUS

viike
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64



BIOLOOGIA JA FUSIOLOOGIA

vidhese stisivesikutesisaldusega rasva- ja valgurohke toidu tarbimine: tdsised seedehdired, sealhulgas kéhulahti-
sus, hiipogliikeemia, tildine nérkustunne, meeleolu langus, &rrituvuse tdus. Enamikule sportlastele tekitab eba-
mugavustunnet ja enesekindluse langust ka mitmep&evane normaalse treeningurtitmi hdirumine. Need ja moned
teised negatiivsed korvalmojud voivad tekitada olukorra, kus sportlane ei suuda organismi glitkogeenivarude
tilelaadimisega saavutatud eeldusi sportliku tulemuse parandamiseks vdistlustel tegelikult realiseerida. Modifit-
seeritud meetodi rakendamine ei eelda péevade viisi vihese siisivesikutesisaldusega toidu tarbimist, mistottu ei
kaasne sellega ka tilal kirjeldatud negatiivseid korvalmdjusid. Sel viisil saavutatav glitkogeeni kontsentratsioon
lihastes on aga peaaegu sama korge kui klassikalise meetodi kasutamise korral.

Vastupidavusaladel, kus pingutuse kestus jaab alla 90 minuti, ei ole keha gliitkogeenivarude vodistluseelsel siiste-
maatilisel iilelaadimisel praktilist tdhtsust. See ei tihenda siiski, et toidu siisivesikuline komponent nende alade
sportlastel teisejdarguline oleks. Vastupidi, ka neile on igati kasulik sdilitada ptisivalt suur stiisivesikute osakaal toi-
dus ning teadlikult optimeerida organismi gliikogeenivarusid enne vdistlust. Vastavad uuringud néitavad veen-
valt, et stisivesikuterikka toidu (200-300 g kergesti omastatavaid stisivesikuid) s66mine 3-4 tundi enne vastupi-
davuskoormust parandab oluliselt kehalist to6vdimet vorreldes niisugusest einest loobumisega. Viimasel 15-60
minutil enne starti on aga soovitav stisivesikute tarbimist pigem valtida, see v&ib paljudel sportlastel (kuid mitte
koigil) muuta organismi normaalset reaktsiooni koormusele ning esile kutsuda kiiresti stiveneva hiipogliikeemia
koos sellega kaasneva varase viasimusega.

Isegi keha gltikogeenivarude tilelaadimise korral osutuvad need kestust6dl siiski piiratuks ning nende vihenemi-
ne ja ajapikku ammendumine on oluline vastupidavuslikku t66voimet limiteeriv faktor. Vastupidavustool kestu-
sega 60 min ja enam aitab korget toovoimet pikemat aega siilitada tooaegne stisivesikute manustamine. Lahtudes
organismi vastuvotuvoimest, on siisivesikute toopuhusel manustamisel nende optimaalne kogus ligikaudu 60
g tunnis. Selle annab holpsasti kas sobiva koostisega energiabatooni soomine voi 6% stisivesikutesisaldusega
spordijoogi manustamine umbes 1 liiter tunnis, juues iga 10-15 min jdrel ca 150-200 ml korraga (vt peatiikk “Vee
ainevahetus puhkeseisundis ja kehalisel t661”).

Tippsportlased treenivad reeglina (- )

mitu korda péevas, paljudel spordi-

Gliikogeeni taastumise kiirus

aladel (nditeks jalgratturite mitme- 20 I I I:' vahetult
péevasodidud) tuleb neil aga voistlus- 15 1 treeningu jarel
tel taluda suuri koormusi paljudel 2 tundi hiljem
jarjestikustel pédevadel. Niisugustes 101 .
oludes osutub védga tdhtsaks treenin-
gu efektiivsust ja sportlikku saavutus- i

. . . 5
voimet mojutavaks teguriks sportlase
taastumisvoime. 0
Glikogeenivarude taastumise kiirus

lihastes pérast koormust séltub olu- @
liselt toiduga saadavast stisivesikute

kogusest ja nende manustamise ajas-
tusest. Odpéevas sportlasele vajali- Joonis 3. Siisivesikute manustamise ajastus pirast treeningut ja glitkogeenivarude
taastumise kiirus lihases. Vaatlusalused tarbisid pirast suurt treeningukoormust 2
. C ] g siisivesikuid kilogrammi kehamassi kohta vahetult treeningu jirel (o) voi 2 tundi
treeningu mahust ja suunitlusest hiljem (m). Siisivesikute kohese manustamise korral suurenes gliikogeeni sisaldus
oli juttu eespool_ Siisivesikute tar- lihases esimese kahe tunniga 14 iihiku vorra grammi koe kohta, ilma siisivesikuteta
bimise ajastus omandab eriti suure aga vaid 5 ithiku vorra (I). Sama koguse siisivesikute manustamine kahetunnise

. . viivituse jarel kiirendas lihase gliikogeenivarude taastumist vaid 8 ithikuni
tahtsuse olukorras, kus taastumiseks koormusjirgse perioodi kolmanda ja neljanda tunni viltel (II). Seega on koheselt
kasutada olev aeg on napp ning jadb  pirast koormust manustatud siisivesikute positiivne moju lihase gliikogeenivarude
ligikaudu kaheksa tunni piiresse. Li- taastumise kiirusele ligikaudu kaks korda tugevam kui kahetunnise viivituse jérel

tarbitud siisivesikutel.

. S/

kust stisivesikute kogusest soltuvalt

haste gliikogeenivarude taastumise

maksimaalse voimaliku kiiruse tagab sellises olukorras stisivesikuterikka toidu v6i joogi manustamine koheselt
pérast treeningu voi voistluse 16ppemist. Vahetult parast koormust on organism toiduga saadavatele siisivesiku-
tele koige vastuvotlikum ning nende tarbimine stimuleerib gliikogeeni stinteesi lihastes koige tugevamini. Amee-
rika spordifiisioloogide uuringud moddunud sajandi kaheksakiimnendatel aastatel niitasid, et kindla koguse
stisivesikute manustamine vaid kahetunnise viivitusega parast koormust stimuleerib glitkogeeni siinteesi lihastes
juba poole vahemal madral kui sama kogus manustatuna vahetult parast t66d (joonis 3).

Praegu olemasolevad andmed néitavad, et lihase gliikogeenivarude ulatusliku drakasutamise korral tagab nende
taastumise maksimaalse kiiruse stisivesikute manustamine ca 1,2 g/kg tunnis esimese nelja tunni viltel parast
koormust. Mdnevdrra suurema efekti annab seejuures suhteliselt vaikeste stisivesikukoguste sage tarbimine (iga
15-60 min jarel) vorreldes suurte koguste manustamisega vaid tihe-kahe korraga.
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Kui stisivesikute tarbimise optimaalne aeg padrast koormust mooda lasta, jadb gliikogeenivarude taastumine
lihastes esimese kaheksa tunni viltel tagasihoidlikuks. Kui sportlasel on taastumiseks kasutada ca 24 tundi, siis
stisivesikute manustamise ajastus enam nonda kriitilise tdhtsusega ei ole. Vastavad uuringud on ndidanud, et
kui sportlased tarbivad vordse koguse siisivesikuid, alustades sellega kas kohe pérast koormust voi 2-3tunnise
viivitusega, siis on 6opdeva moodudes glitkogeeni taastumise ulatus nende lihastes praktiliselt ithesugune. Sa-
mas on oluline valida meniitisse korge voi vihemalt modduka glitkeemilise indeksiga toiduaineid. Olemasolevad
andmed nditavad, et manustatud stisivesikute vordse koguse korral tagavad korge glitkeemilise indeksiga toidu-
ained 24 tunni valtel lihastes ca 30% ulatuslikuma gliikogeenivarude taastumise vorreldes madala glitkeemilise
indeksiga toiduainetega.

Muude spordialade esindajate siisivesikutevajadus ei ole reeglina nonda suur kui vastupidavusalade tippsport-
lastel. Toidu strateegiliselt tdhtsaks komponendiks tuleb neid pidada sellegipoolest ning nende soovitav osakaal
toidu tildises kaloraazis on tildjuhul vdhemalt 60%.

Vaistkondlike spordialade esindajatest on seni enam uuritud korge kvalifikatsiooniga jalgpallurite toitumisva-
jadusi. Ilmneb, et glitkogeeni kontsentratsioon jalgpalluri lihastes mangu eel mdjutab oluliselt méangija liikuvust
valjakul, eriti teisel poolajal. Samuti nditavad olemasolevad andmed, et Euroopa tippjalgpalluritel, kes véistlus-
hooajal peale treeningute osalevad ka kahes vastutusrikkas mangus nddalas, voib olla tdsiseid probleeme jérjes-
tikusteks méangudeks taastumisega. Vahemalt osaliselt on need probleemid lahendatavad teadliku ja sihipadrase
lahenemisega sportlaste toitumise korraldamisele, sealhulgas toidu stisivesikutesisalduse ja siisivesikute tarbimi-
se ajastamisega seotud kiisimustele.

LIPIIDID

Lihasrakus paiknevad trigliitseriidid ja veres sisalduvad vabad rasvhapped on kehalisel t66l stisivesikute korval
organismi olulisimaks energiaallikaks. Vorreldes stisivesikutega on lipiidides kétketud energiat sportlase kehas
vaga palju kordi rohkem, kuid selle kasutamine on mitmel pohjusel oluliselt enam piiratud kui stisivesikute kasu-
tamine (vt Treener I, peatiikk “Treening ja toitumine”).

Treening, eelkdige vastupidavustreening siiski suurendab lihaste voimet kehalisel t66l lipiidide energiat kasuta-
da. Samuti nditavad olemasolevad andmed, et suure rasvasisaldusega (60-65% energiast) toidu tarbimine 5-28
péeva viltel suurendab korge treenitusega sportlastel rasvhapete ja vihendab siisivesikute oksiideerimist toota-
vas lihases. Siiski ei ole seni iitheski uuringus dnnestunud tuvastada, et rasvarikas toit vdiks parandada kehalist
toovoimet voi suurendada treeningu efektiivsust. Vastupidi, paljud andmed niitavad, et korge rasvasisaldusega
dieet treeningukoormuste foonil toob sportlastel kaasa glitkogeeni kontsentratsiooni kroonilise vihenemise lihas-
tes ja maksas ning kahjustab vastupidavuslikku t6ovoimet.

Toidurasvade optimaalne osakaal tippsportlase mentitis on ilmselt vahemikus 20-30% toidu tildisest energeetilisest
vadrtusest. Nende proportsiooni pikemaajalist vihendamist alla 20% voi suurendamist tile 30% on soovitav véltida.

VALGUD

Teaduslik arusaam inimese kehalise aktiivsuse ja toiduvalgu vajaduse vahelistest seostest on aja jooksul kordu-
valt ja kardinaalselt muutunud. Enam kui 150 aastat tagasi teostatud esimeste uuringute andmete pohjal néisid
valgud olevat peamiseks energiaallikaks kehalisel t66l. Seevastu moddunud sajandi kaheksakiimnendatel aas-
tatel olid maailma juhtivad spordifiisioloogid vordlemisi tiksmeelselt seisukohal, et kuna valkude osatidhtsus
tootavate lihaste energiaga varustamisel on vorreldes siisivesikute ja lipiididega viike, siis ei suurenda isegi suu-
red treeningukoormused sportlase toiduvalgu vajadust vorreldes kehaliselt viheaktiivse eluviisiga inimesega.
Kéesoleval ajal aga ei kahtle enam keegi, et sportlase valguvajadus on vorreldes tavainimesega suurem, kiisimus
on aga selles, kuidas ja milliseid faktoreid arvestades seda vajadust méaratleda ning kuidas sportlase toitumist
individuaalsel tasandil optimeerida.

Vastupidavustreening suurendab sportlase toiduvalgu vajadust peamiselt kahel pdhjusel. Esiteks, vastupidavus-
alade tippsportlaste treeninguga seondub suur energiakulu. Kuigi valkude osakaal energiaallikana on suhteliselt
vdike, suureneb koos treeningukoormuste mahu tdusuga ka nende kasutamine. Teiseks tekitavad treeningukoor-
mused lihastes paratamatult kahjustusi. Nende kdrvaldamine ja lihase koormustaluvuse parandamine tekitab
vajaduse kahjustatud valguliste struktuuride asendamiseks uutega. Siinkohal ei ole juttu mitte treeningul voi
voistlustel ette tulevatest lihaserebenditest voi muudest vigastustest, vaid kahjustustest, mis jadvad rakulisele
tasandile ning mis ei pruugi sportlasele alati tajutavadki olla. Need kahjustused kujutavad endast tegelikult tree-
ningukoormusega tekitatavat stiimulit, mis kutsub esile lihaste struktuurse tidiustumise treeningu tulemusena.

Teatud maééral tuleneb sportlase suurem toiduvalgu vajadus ka tavainimesega vorreldes suuremast keha rasva-
vabast massist ning enstitimvalkude, eelkdige aeroobse energiatootmise siisteemiga seotud enstitimide stinteesi
intensiivistumisest lihastes.
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Kui suur konkreetselt on vastupidavustreeninguga kaasnev valguvajadus, sdltub eelkdige koormuste mahust ja
intensiivsusest, ilmselt ka sportlase treenituse tasemest ja soost. Samuti on vaja arvestada tarbitava toidu tildise
energeetilise vadrtuse ja siisivesikutesisaldusega.

Kehaliselt viheaktiivse inimese pdevane toiduvalgu vajadus on 0,8-1,0 g/kg. Tuginedes kaasaegsete metoodili-
selt usaldusvadrsete uuringute andmetele, ilmneb, et madala ja m&dduka intensiivsusega vastupidavustreening
inimese valguvajadust ei suurenda. Korge treenitusega vastupidavusalade meessportlastel, kes treenivad 4-5
péeva nddalas enam kui 60 minutit korraga, on tarvidus toiduvalgu jarele ligikaudu 20-25% suurem kui keha-
liselt viheaktiivse eluviisiga inimesel. Vastupidavusalade tippsportlastel kiitinib see 1,6 grammini kilogrammi
kehamassi kohta péevas, iiletades tavainimesele vajalikku kogust seega 1,6-2 korda. Lithemaajaliste viga suurte
koormustega treenimise perioodidel v6ib vastupidavusalade tippsportlaste valguvajadus hinnanguliselt ulatuda
isegi 2 grammini kilogrammi kehamassi kohta pdevas.

Treenituse taseme moju sportlase valguvajadusele ei ole dnnestunud tdpselt méirata. Olemasolevad andmed nii-
tavad, et koos vastupidavusliku treenituse tdusuga suureneb lihaste potentsiaal valkude (tdpsemalt aminohapete)
okstideerimiseks, kuid tegelik valkude kasutamine energeetilisel otstarbel kehalisel t66] pigem vaheneb.

Senised uuringud on nididanud, et vorreldes mehega kasutatakse naise organismis vastupidavustssl valkusid ener-
giaallikana viahem. See sooline erinevus ei kao ka treenituse paranemisega. Nendest andmetest tulenevalt v&ib vas-
tupidavusalade naissportlaste reaalne valguvajadus olla ligikaudu 15-20% madalam kui nende meeskolleegidel.

Ulaltoodud arvulised vaartused toiduvalgu vajaduse kohta peavad nii mehe kui ka naise puhul paika tiksnes
juhul, kui inimese toidu tildine energeetiline vaartus ja toidu stisivesikutesisaldus on piisavad. Nii energia kui
ka stisivesikute defitsiit kutsub esile valkude osakaalu suurenemise organismi energiavajaduse katmisel puhke-
seisundis ja kehalisel t66l, mis omakorda suurendab vajadust toiduvalkude jarele.

Kiirus- ja jéualadel on sportlaste treening markimisvédrses osas suunatud lihasmassi kasvatamisele ja saavuta-
tud suure lihasmassi sdilitamisele. Inimese lihased koosnevad kuivaine osas valdavalt valkudest. Treeningukoor-
mused annavad stiimuli lihasvalkude siinteesi intensiivistumiseks, mis on lihaste kasvu aluseks, kuid sportlase
toit peab andma piisava koguse valkusid selle kasvuprotsessi kindlustamiseks vajaliku materjaliga. Sportlase
toiduvalgu vajadus on suurenenud mitte {iksnes lihasmassi kasvatamise perioodil, vaid ka saavutatud suurema
lihasmassi sdilitamisel, kuna kehavalgud, sealhulgas lihasvalgud, on pidevas uuenemises.

Kiirus- ja joualade tippsportlaste toiduvalgu vajadust hinnatakse suuremaks kui nende vastava tasemega kollee-
gidel vastupidavusaladel. Optimaalne valgukogus on individuaalne ja soltub paljudest faktoritest, nagu spordi-
ala eripéra, treeningukoormuste maht ja intensiivsus, kindla treeningutsiikli ette seatud iilesanded jmt. Usaldus-
vadrseid andmeid, mille alusel oleks voimalik objektiivselt hinnata tippsportlastel erinevas koguses toiduvalkude
tarbimise moju treeningu efektiivsusele ja sportlikule saavutusvoimele, on seni ebapiisavalt. Treenitud, kuid mit-
te rahvusvahelisse tippklassi kuuluvatel tostjatel teostatud uuringu andmed néitavad, et keha rasvavaba massi
kasv joutreeningu tulemusena soltub sportlase toidu valgusisaldusest: 2,1 g valku kilogrammi kehamassi kohta
pédevas tagas neil oluliselt suurema arengu kui 1,2 g/kg pdevas. Ménede teiste uuringute andmetel tarbitava val-
gukoguse suurendamine iile 2 g/kg pédevas valgustinteesi intensiivsuse edasist tdusu inimese organismis kaasa ei
too. Seetdttu on sportlastel suurte valgukoguste tarbimisega saavutatav tdiendav treeninguefekt vdike ja raskesti
moddetav. Siiski ei saa vilistada, et see véike ja raskesti tabatav efekt osutub fiisioloogiliselt oluliseks ning pike-
maajalises perspektiivis sportlase arengu suhtes margatavat mdju omavaks faktoriks.

Tippsportlase valguvajadus on ilmselt kdige suurem treeninguperioodidel, mille peamiseks eesmérgiks on lihaste
hiipertroofia esilekutsumine. Kuna treeninguefekti optimeerimiseks vajaliku valgukoguse tdpsemaks maarat-
lemiseks puudub objektiivne alus, samuti pole selgeid kriteeriume valgutarbimise piiramiseks, voib lihasmassi
kasvatada soovivale sportlasele parimaks nduandeks osutuda soovitus stitia rohkesti valgurikast toitu.

Ka pikaajalist vdga suures koguses (2,5-3 g/kg pédevas) toiduvalgu tarbimist ei peeta enam vastundidustatuks.
Maksimaalne vastuvoetav valgu hulk on mé&ératlemata, kuid hinnanguliselt peetakse tilempiiriks kogust, mis
annab 40% toidu tildisest energeetilisest vadrtusest. Valkude tarbimine sellest veelgi suuremal méaéral tekitaks pa-
ratamatult olukorra, kus muude toitainete (eelkdige siisivesikute) osakaal toidus osutuks lubamatult viikeseks.

Treeningu efektiivsust ja kehalist toovoimet mojutab ilmselt mitte tiksnes tarbitavate toiduvalkude kogus (kvan-
titeet), vaid ka nende omadused (kvaliteet). Viimase aspekti vastu on iiksikasjalisemat huvi hakatud tundma alles
viimastel aastatel. Olemasolevatel andmetel imenduvad aminohapped niiteks vadakuvalkude tarbimisel vordle-
misi kiiresti, mille tulemusena ilmneb nende kontsentratsiooni mérgatav, kuid lithiajaline tdus veres. Seevastu
kaseiini manustamise jdrel imenduvad aminohapped aeglasemalt, nende kontsentratsiooni tdus veres on vihem
véljendunud, kuid piisib kauem. Viahemalt méned uuringud on ndidanud, et regulaarne kaseiini tarbimine jou-
treeningu foonil annab vorreldes vadakuga suurema efekti nii lihasmassi kui ka jou juurdekasvu osas. Nii vada-
kuvalk kui kaseiin on piimavalgud, lihtsalt piima juues voi tavapdraseid piimatooteid stities ei saa neid eraldatult
tarbida. See on vdimalik vaid vastavate piimast valmistatud valguliste toidulisandite tarvitamise teel.
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Joonis 4. Asendamatute aminohapete mdju valgusiinteesile inimese
skeletilihases pdrast joutreeningut. AH - 500 ml lahuse (sisaldas 6 g
asendamatuid aminohappeid ja 35 g suhkrut) manustamise aeg parast
joutreeningut. Kdonealuse toitelahuse lihasvalkude siinteesi stimuleeriv
toime osutub iihesuguseks, s6ltumata sellest, kas seda manustada iiks tund
(A) voi kolm tundi (B) parast treeningut.
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Joonis 5. Joutreening ja asendamatute aminohapete moju valgusiinteesile
inimese skeletilihases. Horisontaaltelje all on nididatud eespool kirjeldatud
koostisega toitelahuse (vt joonis 4) manustamise aeg joutreeningu suhtes.
Valgusiinteesi intensiivsus lihases mairati treeningujirgse taastumise
esimese tunni viltel, kui toitelahust manustati kas enne treeningut voi
kohe pirast treeningut, ning taastumise teise tunni viltel, kui lahust tarbiti
iiks tund parast treeningut. Ilmneb, et konealuse toitelahuse valgusiinteesi
stimuleeriv toime taastumisperioodil on koige tugevam juhul, kui seda
tarbida vahetult enne joutreeningu algust.
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Samuti on viimastel aastatel tiksikasjali-
semalt uuritud valkude ja aminohapete
moju soltuvalt sellest, millal neid tarbitak-
se. Ameerika spordifiisioloogide uuringud
néitavad, et joutreeningu jirel on valgustin-
teesi intensiivsus inimese lihases vordlemi-
si madal. Kui aga uuritavatele manustada
vaid 6 g asendamatuid aminohappeid, suu-
reneb valgusiinteesi intensiivsus nende li-
hastes jargnevaks tunniks 2-3 korda (joonis
4). Nimetatud kogus asendamatuid amino-
happeid annab tihevorra tugeva efekti nii
siis, kui seda tarvitada tiks tund pérast tree-
ningut, kui ka siis, kui seda teha kuni kol-
me tunni moddudes. Asendatavate amino-
hapete lisamine asendamatutele tdiendavat
efekti ei anna. Koige tdhelepanuvaédrsem on
aga see, et asendamatute aminohapete po-
sitiivne toime valgustinteesile vaatlusaluste
lihastes parast joutreeningut osutub koige
tugevamaks siis, kui neid manustada vahe-
tult enne treeningu algust (joonis 5).

Tdpsuse huvides olgu oeldud, et kone-
alustes uuringutes said vaatlusalused 6 g
asendamatuid aminohappeid 500 ml vesi-
lahuses, mis peale aminohapete sisaldas ka
35 g suhkrut. Tahelepanu tasuks pocrata
ka asjaolule, et uuringutes kasutati amino-
happeid, mitte valkusid v6i valgurikkaid
toiduaineid. Valgurikka toidu soomisel
vahetult enne joutreeningut ei pruugi olla
pédris samasugust moju treeningujirgsele
valgustinteesi intensiivsusele lihastes kui
aminohapetel.

Ulalkirjeldatud andmed niitavad veenvalt,
et asendamatute aminohapete manusta-
mise ajastus joutreeningu suhtes mdjutab
oluliselt valgusiinteesi intensiivsust inime-
se lihastes treeningule jérgneval taastumis-
perioodil. Seega on tdendoline, et amino-
hapete (ja valkude) teadlikult ajastatud
manustamisega on vdimalik mojutada ka
joutreeningu efektiivsust pikemaajalises
perspektiivis. Praegu on see siiski vaid
oletus, vastavaid uuringuid, liiatigi tipp-
sportlastel, ei ole seni veel teostatud.

Olulisi terviseriske tavainimesega vor-
reldes kordi suurem valgutarbimine tipp-
sportlastele tdendoliselt kaasa ei too. See
on vastava ala ekspertide viimase aja sei-
sukoht, mis tugineb kaasaegsete uurin-
gute andmetele ning mis on varasemaga
vorreldes margatavalt muutunud. Veel
hiljuti peeti ohtra toiduvalgu tarbimisega
kaasnevaks arvestatavaks ohuks neerukah-
justuste tekkimise riski suurenemist. Vaata-
mata tosiasjale, et valkude laguproduktid
eritatakse kehast valdavalt neerude kaudu,
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nditavad olemasolevad andmed, et suure valgusisaldusega toit terve inimese neerude talitlust siiski ei kahjusta. Ka
luustiku kahjustamise riski suurenemine seoses kaltsiumi organismist viljutamise intensiivistumisega toiduvalku-
de mojul ei ole kinnitust leidnud. Vastupidi, rea viimaste aastate epidemioloogiliste uuringute andmed niitavad,
et toidu valgusisalduse ja luutiheduse vahel on positiivne seos. Sportlaste ja endiste sportlaste seas, kes on aastaid
vaga suures koguses valku tarbinud, ei ole neerude ja luustiku kahjustuste esinemissagedus suurem kui moddukate
valgutarbijate hulgas. Reaalseks ohuks sportlastele on peetud vedelikuvaeguse tekkimist kehas seoses diureesi (urii-
nierituse) intensiivistumisega toiduvalgu suurte koguste tarbimise méojul. See probleem on aga vordlemisi hélpsasti
kontrolli all hoitav joogireziimi korrigeerimisega.

Veel on varem valkude suurt osakaalu toidus seostatud vererdohu korgenemise ning stidame ja maksa kahjustuste
tekkimisega, kuid ka need kahtlused ei ole metoodiliselt usaldusvidrsete uuringute andmetel seni vihimatki
kinnitust leidnud.

VITAMIINID

Vitamiinidel on inimese organismi ainevahetuse regulatsioonis viga mitmekesised funktsioonid, paljud neist
mojutavad kas otseselt voi kaudselt ka koormustaluvust ja kehalist to6voimet. Viimasest aspektist ldhtudes on
néiteks B rithma vitamiinidel ja vitamiinil C suur tdhtsus organismi energiavarustusega seotud protsesside regu-
latsioonis. Nende vaeguse korral inimese to6vdime langeb, kehalisel pingutusel tekib kiiresti stivenev vdsimus.
Teiseks, foolhape ja vitamiin B, reguleerivad heemi stinteesi ja vererakkude loomet, tagades seeldbi hapniku
transpordi kehas ning mojutades aeroobset to6voimet. Kolmandaks, vitamiinid A, Cja E toimivad antiokstidanti-
dena, aidates kontrolli all hoida nn vabade radikaalide kahjustavat moju organismi struktuuridele. Kehalisel t661
vabade radikaalide produktsioon eelkdige kontraheeruvate lihasrakkude mitokondrites suureneb, nende hulga
kontrollimatu kasv seaks ohtu organismi normaalse talitluse.

Kas ja kui palju tippsportlaste treeningu- ja voistluskoormused suurendavad nende organismi vajadust erinevate
vitamiinide jérele, ei ole itheselt selge. Vastava ala eksperdid on esile toonud peamiselt neli argumenti, mis lu-
bavad teoreetiliselt eeldada, et suured kehalised koormused voivad inimese vitamiinivajadust tdepoolest tosta.
Esiteks, kehaline pingutus tiildiselt parsib seedeorganite talitlust. Kuna tippsportlaste koormused paistavad
silma suure mahu ja kdrge intensiivsusega, peetakse vdimalikuks, et vitamiinide imendumine nende seedetrak-
tist voib olla hdiritud. Teiseks, tippsportlase organismile on omane suur veekiive. See voib tingida vitamiinide
suurenenud eritumise higi, uriini ja véljaheidete kaudu. Kolmandaks, aine- ja energiavahetuse korge intensiivsus
tippsportlase organismis voib intensiivistada vitamiinide lagundamist nende kehas. Neljandaks, tippsportlase
organism vodib vajada suuremat kogust vitamiine tagamaks treeningukoormustest tingitud kohanemisprotsessi-
de efektiivset kulgemist kehas. Erinevate enstitimide hulga ja aktiivsuse suurenemine lihastes, samuti organismi
mitmekesiste struktuuride tdiustumine treeningu mojul voib tekitada vitamiinide osas vajadusi, mis kehaliselt
mooduka aktiivsusega eluviisiga inimesel puuduvad v6i on véhe viljendunud.

Toitumissoovitused vitamiinide suhtes (vt Treener II, peatiikk “Treening ja toitumine”) on maératletud arvestu-
sega, et vastaval méaéral tiht voi teist vitamiini tarbides oleks kaetud valdava osa inimeste (97-98% kindla ea- ja
soogrupi indiviididest) vajadused. Paraku ei ole konealuste tarbimisnormide véljatootamisel arvestatud sportlas-
te, liiati siis veel tippsportlaste voimalike spetsiifiliste vajadustega. Vitamiinide tildtunnustatud tarbimisnormid
sportlastele tegelikult puuduvad.

Siiski, Hiina eliitklassi sportlastel teostatud uuringute pohjal on rea vitamiinide suhtes méaratletud kogused, mil-
le alusel selle maa tippatleetide toitumist hinnatakse ja vajadusel korrigeeritakse (tabel 2).

Tabel 2. Hiina tippsportlastel rakendatavad toitumissoovitused vitamiinide osas. RE - retinooli ekvivalent;
1RE on vordne 1 pg retinooli ehk 6 pg f-karoteeniga. Eritingimuste all moéistetakse suurt koormust silmadele
(vitamiin A), vastupidavustreeningut (vitamiin B,) v&i vaistlusperioodi (vitamiin C).

Vitamiin ja mootithik Treening Eritingimused
A (RE) 1500 2400
B, (mg) 3-6 5-10
B, (mg) 2,5 2,5
Niatsiin (mg) 25 25
C (mg) 140 200

Seega voib tippsportlaste organismi vitamiinivajadus olla suurem kui tavainimesel, kuid nende erivajadusi on
vordlemisi raske tdpsemalt madratleda. Kuna ka tippatleetide toiduenergia tarbimine on suurem kui tavainime-
sel ja toiduga saadavate vitamiinide hulk korreleerub toidu kogusega, jagavad eksperdid vordlemisi tiksmeelselt
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seisukohta, et enamiku tippsportlaste vitamiinivajaduse rahuldab mitmekesine mentiii. Just toidu mitmekesisus,
eelkdige puuviljade ja juurviljade osas, on seejuures votmetdhtsusega faktor. Peale mitmekesisuse suurendab
saadavate vitamiinide kogust puu- ja juurviljade tarbimine voimalikult védrskena. Toitude valmistamisel on aga
soovitav neid keetmise asemel pigem aurutada voi asetada nad mikrolaineahju, sest keetmisel eraldub osa vita-
miine keeduvette ja 1dheb toidust seega lihtsalt kaduma.

Monedel tippsportlaste rithmadel voib teatud olukordades toiduga saadav vitamiinide kogus siiski ebapiisavaks
osutuda. Sellisel juhul on digustatud sobiva koostisega toidulisandite kasutamine (vt peatiikk “Toidulisandid ja
sportlaste erivajadused”).

MINERAALAINED

Mineraalainetel on rida olulisi funktsioone, mille kaudu paljud neist mojutavad kas otseselt voi kaudselt inimese
koormustaluvust ja kehalist toovoimet. Naiteks Na, K, Ca ja Mg mangivad keskset rolli lihaste kontraktsioonivoi-
me tagamisel, samuti nédrvististeemi talitluses. Seevastu Fe, aga ka Cu, Mn ja Co on vajalikud normaalseks vere-
loomeks ja hapniku transpordi toimimiseks organismis. Zn, Cu ja Mg kuuluvad viga paljude erinevate enstitimi-
de koostisse, mojutades seeldbi laialdaselt kogu ainevahetuse toimimist nii puhkeseisundis kui ka kehalisel t661.

Analoogiliselt vitamiinidega ei arvesta olemasolevad toitumissoovitused (vt Treener 1I, peatiikk “Treening ja toi-
tumine”) sportlaste voimalike erivajadustega mineraalainete jarele. Samuti ei ole selge, kas ja kui suures ulatuses
tippsportlaste organismi vajadused erinevate mineraalainete jérele tavainimesele piisavaid koguseid iiletavad.
Enamiku metoodiliselt usaldusviirsete uuringute andmed niitavad, et toitumissoovitustega vorreldes suurema-
te koguste mineraalainete manustamine sportlaste kehalist toovoimet ega treeningu efektiivsust ei suurenda.

Seonduvalt sportlaste ja treeninguga on mineraalainetest ilmselt kdige enam praktilist ja teaduslikku tdhelepa-
nu pdlvinud raud. Méned andmed annavad alust eeldada, et sportlased, eelkdige tippsportlased vajavad seda
elementi tdepoolest enam kui nn tavainimesed. Rauda eritub inimese kehast ka higiga ning esialgsed uuringud
nditasid, et keskmiselt kahetunnise treeninguga pédevas kaasneb rauakaotus, mille kompenseerimiseks tuleks
sportlase toidu rauasisaldust vorreldes tavainimese meniitiga suurendada ligikaudu kaks korda. Hiljem on
leitud, et higi rauasisaldus ei ole kaugeltki nonda korge, kui esialgsed moodtmised nditasid, kuid et ligikaudu
tunnise treeninguga kaotab sportlase organism siiski 6-10% rauast, mis inimese organismis paeva jooksul kesk-
miselt imendub. Seejuures on meestel vorreldes naistega higistamisega kaasnev rauakaotus ligikaudu kaks korda
suurem, kuna nad higistavad oluliselt enam kui naised. Paljudel (kuid kaugeltki mitte koigil) vastupidavusalade
sportlastel pohjustavad suurenenud rauaeritust treeningu- ja voistluskoormustest tingitud veritsused seedetrak-
tis. Eelkdige puudutab see probleem pikamaajooksjaid. Peale eeloeldu voib sportlastel tdiendava rauavajaduse
tekitada ka aeroobse aine- ja energiavahetusega seotud enstitimide hulga suurenemine lihastes ja hemoglobiini
hulga suurenemine veres, mis ilmneb eelkdige vastupidavuse arendamisele suunatud treeningukoormuste majul.
Nii kdnealused enstitimid kui ka hemoglobiin sisaldavad rauda.

Vaatamata oeldule ei ole siiski iiheselt selge, kas loetletud asjaolude tottu peaks sportlase toit olema tingimata
rauarikkam kui tavainimesel v&i mitte. Toidus sisalduvast rauast imendub normaalse rauastaatusega inimesel
keskmiselt vaid 10%, meestel veelgi vahem. Rauadefitsiidi korral organismis suureneb raua omastamine toidust
aga médrgatavalt. Seega on tdiesti vdimalik, et sportlase organismi kdrgenenud rauavajaduse rahuldamiseks piisab
toidu samasugusest rauasisaldusest, mis on kiillaldane tavainimesele. Suurenenud vajaduse tdttu omastab sport-
lase organism sellest lihtsalt suurema osa.

Monedel tippsportlaste rithmadel voib siiski esineda probleeme toidust vajaliku koguse mineraalainete saamise-
ga. Neid olukordi on véimalik lahendada kas toidusedeli hoolika analiiiisi ja vajalikus suunas korrigeerimisega
voi kui sellest ei piisa, siis sobiva koostisega ja optimaalses koguses toidulisandite kasutusele votmisega (vt “Toi-
dulisandid ja sportlaste erivajadused”).

VESI

Vee ainevahetust ja organismi veetasakaalu sdilitamist puhkeseisundis ning kehalisel t66] on tiksikasjalisemalt
kasitletud eelmises peatiikis (vt “Vee ainevahetus puhkeseisundis ja kehalisel t661”). Seal kirjeldatud seaduspéra-
sused on tildised ja kehtivad ka tippsportlaste puhul. Viimaste eriparaks on sageli silmatorkavalt suur veevajadus,
mis tuleneb nende suurte treeningu- ja vdistluskoormustega kaasnevast higikaotusest. Kuumas kliimas treenimi-
se ja vdistlemise korral voib tippsportlase organismi 6opédevane veekdive moodustada 30-40% vee iildhulgast
kehas. Vedelikudefitsiit isegi vdhem kui pooles ulatuses sellest tooks endaga kaasa organismi talitluse tdsised
hiired, mis paljudel juhtudel 16peksid surmaga. Optimaalse t66vdime sdilitamiseks on aga oluline vedelikude-
fitsiiti organismis valtida ning vee eritumine selle tarbimisega taielikult kompenseerida. Olemasolevad andmed
nditavad, et tippjalgratturitel voib see voistlustingimustes tihendada vajadust juua 12-13 liitrit pdevas ning et
nad tulevad sellega ka toime. Teiste alade tippsportlaste veevajadus sellise tasemeni enamasti ei kiiiini, kuid vee-
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defitsiidi valtimine on saavutusvdime optimeerimise seisukohast iiks esmase tahtsusega tilesandeid praktiliselt
koigile. Olukorras, kus sportlane on treeningul voi vdistlusel ulatuslikult vett kaotanud, tuleb prioriteediks seada
vedelikutasakaalu voimalikult kiire taastamine. Selle kindlustamiseks v&ib ohtrasti juua ka jooke, mille stisivesi-
kutesisaldus on vidiksem kui see, mis oleks vajalik energiavarude kiireks suurendamiseks.

Kordamiskisimused

1. Milliste spordialade tippsportlased paistavad silma suurima toiduenergia vajadusega ja millest on see
tingitud?

2. Kirjeldage lithidalt organismi gliikogeenivarude vdistluseelse “tilelaadimise” meetodeid. Milles seisneb nende
peamine erinevus?

3.  Kuidas mojutab keha glitkogeenivarude taastumise kiirust siisivesikute manustamise ajastus parast kehalist
koormust? Millises olukorras osutub siisivesikute tarbimise optimaalne aeg eriti oluliseks taastumisvdimet
limiteerivaks teguriks?

4. Nimetage vdhemalt kolm asjaolu, mis tingivad vastupidavusalade tippsportlaste suurema valguvajaduse
vorreldes inimestega, kelle tildine kehaline koormus on véiksem.

5. Kirjeldage lithidalt peamisi seoseid, mille kaudu erinevad vitamiinid véivad mojutada inimese kehalist
toovoimet ja treeningu efektiivsust.

6. Kirjeldage lithidalt peamisi seoseid, mille kaudu erinevad mineraalained voivad mojutada inimese kehalist
toovoimet ja treeningu efektiivsust.

7. Inimese tavapdrane OOpdevane veevajadus on ligikaudu 2-2,5 1. Millise koguseni vdib kiitindida
vastupidavusalade tippsportlaste, niiteks jalgratturite veevajadus suurte treeningukoormuste puhul ja
voistlustingimustes?
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@ TOIDULISANDID JA SPORTLASTE ERIVAJADUSED

Vahur O6pik

TOIDULISANDID

Sportlastele orienteeritud toidulisandite valik on darmiselt lai ja nende koostis on vidga mitmekesine. Seet6ttu toi-
dulisandite tildtunnustatud klassifikatsioon puudub. Kdige tildisemas plaanis vdib erinevad toidulisandid jaota-
da kahte suurde rithma. Komplekssete toidulisandite efekt (v6i vdidetav efekt) pohineb paljudel komponentidel,
lihtsa koostisega toidulisandite toime (voi vdidetav toime) aga peamiselt ithel kindlal koostisosal. Komplekssetest
toidulisanditest on laiemalt tuntud spordijoogid, lihtsa koostisega toidulisanditest aga erinevad kreatiini prepa-
raadid, kus koige sagedamini on peamiseks toimeaineks kreatiini monohtidraat.

Toidulisandite kasutamine on sportlaste seas viimastel aastakiimnetel jarjest suurenenud ning kiesoleval ajal on
see viga laialdaselt levinud. Vastavasisulised uuringud nditavad, et eesmérkide seas, mida sportlased toiduli-
sandite tarbimisega soovivad saavutada, domineerivad jirgmised neli taotlust. Esiteks, kehalise to6v6ime paran-
damine organismi energiavarustuse vdi kesknéarvisiisteemi talitluse mdjutamise kaudu. Teiseks, keha rasvavaba
massi (lihasmassi) kasvu soodustamine valgustinteesi stimuleerimise teel. Kolmandaks, keha rasvamassi viahen-
damine. Neljandaks, tervise tildine tugevdamine ja nakkushaigustele vastupanuvéime suurendamine. Léppkok-
kuvéttes on toidulisandite tarbimise eesmargiks praktiliselt alati sportliku saavutusvéime parandamine.

Teaduskirjanduses on késitletud juhtumeid, kus méned sportlased on kasutanud regulaarselt ja tiheaegselt kuni 15
erinevat toidulisandit v6i on manustanud pikema aja viltel erinevaid vitamiine ja mineraalaineid kogustes, mis kuni
116 korda tiletavad inimesele vajalikuks peetavat hulka. Selline praktika on ohtlik ning nditab moddapaddsmatut va-
jadust parandada nii sportlaste kui ka nende ndustajate teadmisi toitumisse puutuvates kiisimustes.

Kolm pdhireeglit, mida toidulisandite kasutamisel on soovitav jargida, on jargmised. Esiteks, iihe vdi teise toi-
dulisandi kasutamise kiisimus tuleb otsustada sportlase toitumise eelneva analiitisi tulemuste pdhjal, mitte aga
toidulisandite tootjate ja turustajate levitatava teabe alusel. Viimasesse on soovitav suhtuda tdsise ettevaatusega,
kuna reeglina on selle peamine eesmérk labimiitigi suurendamine, mitte tarbijale objektiivse informatsiooni edas-
tamine. Teiseks, vajalik on sportlase treeningu- ja voistluskoormuste analiitis ning sellest tulenevate voimalike
spetsiifiliste toitumisvajaduste viljaselgitamine. Kolmandaks, oluline on usaldusvaérse informatsiooni hankimi-
ne kasutusele voetava toidulisandi tegeliku toime, ohutuse ja efektiivsuse kohta. Paljude laialdaselt turustatavate
toidulisandite efektiivsus on enam kui kiisitav. Sugugi mitte harvad ei ole ka juhtumid, kus toidulisanditena
miitidavates toodetes on tuvastatud iihe voi teise dopinguaine olemasolu. Sageli ei lange kokku toote etiketil too-
dud informatsioon selles sisalduvate ainete ja nende koguste kohta ning toidulisandi tegelik koostis.

Toidulisandid ei ole vajalikud igale sportlasele ega igas olukorras, nende kasutamisel on tildiselt parem tagasi-
hoidlik olla kui lijaldustesse kalduda. Siiski on méonel juhul sobiva koostisega toidulisandid digesti kasutatuna
sportlase saavutusvoime optimeerimise seisukohast igati kohased. Vidga suurte treeningu- ja vdistluskoormuste
korral v&ib sportlastel tekkida tdsiseid probleeme vajaliku energiahulga saamisega tavaparasest toidust. Tarvi-
liku tavatoidu kogus vdib osutuda niivord suureks, et selle soémine hakkaks segama treenimist ja/voi voist-
lemist. Sagedamini esineb sedalaadi probleeme vastupidavusalade tippsportlastel. Sellisel juhul on otstarbekas
niisuguste toidulisandite tarvitamine, mis suhteliselt vdikeses koguses manustatuna annavad rohkesti energiat.
Véistlustel on sportlased sageli olukorras, kus neil ei ole paljude tundide viltel voimalik normaalselt siitia, samas
on edu saavutamiseks vaja sdilitada nii kehaline kui vaimne t66voime korgtasemel. Nii veedavad nditeks kiimne-
voistlejad staadionil kaks jarjestikust pikka ja pingelist pdeva, samuti tuleb mitmetel kahevoitluse aladel sport-
lasel voistluspdeva véltel korduvalt valmis olla tippsoorituseks. Jalgrattaspordis, eriti mitmepédevasoditudel, on
aga oluline sportlase oskus siiiia ja juua voistlust katkestamata. Koigil neil ja paljudel muudel juhtudel on sobiva
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koostisega toidulisandite kasutamine mitte tiksnes digustatud, vaid sageli praktiliselt ainus véimalus sportlaste
toitumisvajaduste rahuldamiseks. Spordijoogid ning nn energiabatoonid ja -geelid on sellistes oludes koige enam
kasutatavad produktid. Taastumisprotsesside kiirendamiseks sobivad samalaadsed toidulisandid. Vajadus neid
kasutada tekib olukorras, kus sportlasel on taastumiseks kasutada olev aeg piiratud. Selline probleem esineb
néiteks kaks (vdi enam) korda pédevas suurte koormustega treenimisel. Naissportlastel ja kaalukategooriatega
spordialade esindajatel on sageli probleemiks mikrotoitainete saamine tavapérasest toidust organismile vajalikul
maéral. Uldiselt on toiduga manustatavate vitamiinide ja mineraalainete kogus vardeline toidu kogusega. Kuna
naised vajavad vihem energiat, on ka nende tarvitatava toidu kogus viiksem, mistottu mikrotoitainete hulk selles
voib osutuda ebapiisavaks. Kdige tdendolisem on niisuguse probleemi tekkimine raua suhtes, mille jarele naistel
on vajadus suurem kui meestel. Sportlased, kes tavatsevad vdistlusteks kehakaalu alandada véi piitiavad seda
ptisivalt madalal tasemel hoida, piiravad selleks méargatavalt oma toitumist. Nende puhul voib toiduga saadavate
mikrotoitainete vahesus olla isegi sagedasem ja suurem probleem kui naissportlastel. Kénealustel sportlastel on
vaja vorreldes teistega mérksa tdhelepanelikumalt oma toitumist analtitisida ja konsulteerida toitumisspetsialisti
voi arstiga selliste toidulisandite kasutamise suhtes, mis sisaldavad erinevaid vitamiine ja mineraalaineid.

Kéesoleva peatiiki maht ei voimalda erinevate toidulisandite ja nende komponentide tiksikasjalikku analiitisi.
Neist vdikese osa kohta annab méningase iilevaate tabel 1. Karnitiin ja kreatiin on valitud ndideteks, millega seon-
duvat jargnevalt veidi pohjalikumalt kasitletakse.

Tabel 1. Monede toidulisandites kasutatavate ainete viidetav ja tdoenduspohine toime. Mirkus “puudub”
toenduspdhise toime lahtris tihendab, et senised usaldusviirsete allikate andmed ei luba kinnitada vastava

ithendi viidetava toime olemasolu. Mirkus “kiisitav” samas lahtris tihendab, vastava iihendi viidetava
toime kohta on olemas usaldusviirseid, kuid vastuolulisi andmeid.

Toiduli oi .. . . ~ 1. .
oidulisand voi Kirjeldus Viidetav toime Toenduspohine toime
selle komponent
Soodustavad kasvuhormooni
A:rg}mm, ornitiin, Aminohapped Produktspom, se!le kaudu tiihtlasi Puudub
lisiin lihasmassi kasvu ja rasva osakaalu
vidhenemist keha koostises
Tugevdab immuunstisteemi, sti- Puudub immuunsiistee-
muleerib glitkogeenivarude taas- mi, koormustaluvuse ja
Glutamiin Aminohape tumist lihastes parast t66d, paran- tiletreenituse suhtes, voib
dab koormustaluvust ja vahendab soodustada gliikogeeni
tiletreeningu tekkimise ohtu stinteesi lihastes
Kutsub esile
hiiperhiidratatsiooni,
Kutsub esile hiiperhtidratatsiooni, vahendab keha iilekuu-
Kolme- u i : :
. . viahendab organismi tilekuumene- | menemise ohtu kehalisel
Gliitserool aluseline . . T L .
alkohol mise ohtu kuumas kliimas, paran- tool korge temperatuuriga
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rendab joutreeningu efektiivsust . .
vaheprodukt ningu efektiivsuse kasvu,
modnede andmed mitte
Suurendab ATP hulka lihastes,
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i 1 . — .
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. . . versiisteemide mahtuvust, versiisteemide mahtuvust,
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. . parandab saavutusvoimet parandab saavutusvoimet
tsitraat misool . " . s
korge intensiivsusega keha- korge intensiivsusega keha-
lisel t661 lisel t661
Suurendab organismi puh- Suurendab organismi puh-
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nikkarbonaat misool parandab saavutusvoimet parandab saavutusvoimet
korge intensiivsusega keha- korge intensiivsusega keha-
lisel t60l lisel t6061
o Kookosolist toode- Suurendavad keha ener-
Siisinikuahela . . . .
. tavad rasvhapped, giavarusid, optimeerivad
keskmise . S N . .
. mille molekuli siisi- glilkogeeni kasutamist keha- | Puudub
pikkusega . . ] rrn
nikuskeletis on 6-10 lisel t66l, parandavad vastu-
rasvhapped

Karnitiin on toidulisandina saadaval erinevates vormides, viimasel ajal on eriti silmatorkavalt laienenud seda
tihendit sisaldavate jookide valik. Véidetavalt toimivad karnitiini sisaldavad toidulisandid efektiivsete nn rasva-
poOletajatena, soodustades keha rasvamassi viahenemist. Samuti suurendavat karnitiini manustamine vastupida-
vuslikku toovoimet, tdstes inimese maksimaalset hapnikutarbimise voimet, stimuleerides rasvhapete okstidee-
rimist ja sdédstes gliikogeenivarusid tootavates lihastes. Parssides laktaadi produktsiooni ja vidhendades seelidbi
viimase vdsimust stivendavat toimet, suurendab karnitiin vdidetavalt saavutusvdimet ka kdrge intensiivsusega
lithiajalistel pingutustel nagu nditeks 50-400 m jooks.
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Karnitiin on inimese toidu loomulik koostisosa, koige enam leidub seda lihas, eriti lamba- ja loomalihas.
Karnitiinivaegust tervel inimesel praktiliselt ei esine, kuna organism on véimeline vajadusel karnitiini stinteesima
aminohapetest metioniinist ja liisiinist lahtudes. Karnitiini koguhulk keskmise kehaehitusega inimese organismis
on ligikaudu 27 g, kusjuures ca 98% sellest paikneb skeleti- ja stidamelihases. Karnitiini peamine fiisioloogiline
funktsioon lihasrakus seisneb rasvhapete transpordi tagamises mitokondrisse, mis teeb vdimalikuks rasvade
kasutamise energiaallikana. Praktiliselt koigi karnitiini sisaldavate toidulisandite vdidetav efekt pdhineb kahel
eeldusel. Esiteks, karnitiini manustamine toidulisandina suurendab selle iihendi sisaldust skeletilihases. Teiseks,
karnitiini kontsentratsiooni tdus lihases stimuleerib rasvhapete okstideerimist ehk nende kasutamist energia-
allikana.

Paraku niitavad metoodiliselt usaldusvadrsete uuringute andmed, et karnitiini manustamine toidulisandina ei
suurenda selle iithendi sisaldust inimese skeletilihases. Teadaolevalt suurim karnitiini doos, mida konealustes
uuringutes on kasutatud, on 6 grammi pédevas, ja seda on vaatlusalustele manustatud 14 pdeva viltel. Arvestades
fakte, mis on teada karnitiini lihasrakku transportimise biokeemilise mehhanismi kohta, on véga vihe tdenéoline,
et lihase karnitiinisisaldust dnnestuks tdsta veelgi suuremate dooside kasutamisega v&6i manustamise perioodi
pikendamisega. Eelneva taustal ei ole iillatav, et senised inimestel teostatud uuringud ei ole kinnitanud karnitiini
sisaldavate toidulisandite keha rasvamassi vdi kehamassi vahendavat efekti ega ka nende kehalist toovdimet sti-
muleerivat toimet sdltumata pingutuse iseloomust.

Olemasolevatel andmetel on karnitiini manustamine terve inimese keha koostise ja kehalise to6v6ime mojutamise
seisukohast kasutu, kuid donneks ei kaasne sellega ka terviseriske. Tosi kiill, konealusel tihendil on eristatavad
kaks molekulaarset vormi, L- ja D-karnitiin. Inimese organismis toimib ja toidulisandina manustamise korral on
kahjutu L-karnitiin. Seevastu D-karnitiini peetakse toksiliseks iihendiks.

Kreatiin on praegu maailmas kdige enam miitidav toidulisand. Tavaliselt on kreatiin saadaval kas tablettidena,
kristallsuhkrut meenutava ainena voi kapslitena, mis sisaldavad konealust tihendit enamasti kreatiini mono-
hiidraadina. Viidetavalt stimuleerib kreatiini manustamine valgustinteesi skeletilihastes, suurendab lihaste jou-
du, soodustab keha rasvavaba massi kasvu ja pérsib vasimuse tekkimist ning stivenemist kehalisel tool.

Tavalise segatoiduga saab inimene ligikaudu 1 g kreatiini pdevas, selle peamised allikad toidus on liha ja kala.
Kreatiinivaegust inimesel ei esine, isegi mitte tdielikel taimetoitlastel, kuna organism on vdimeline seda iihen-
dit stinteesima aminohapetest gliitsiinist, arginiinist ja metioniinist. Kreatiini koguhulk 70 kg kehamassiga
inimese organismis on ligikaudu 120 g, kusjuures 95-98% sellest paikneb lihastes. Kreatiinil on keskne roll li-
hase energiavarustuses. Maksimaalse ja sellele lihedase intensiivsusega kehalisel t66] on kreatiini fosfortitilitud
vormi fosfokreatiini lagundamine peamine mehhanism, mis tagab lihaste varustamise energiaga. Aeroobsel
kehalisel t60] kindlustavad kreatiin ja fosfokreatiin lihasraku mitokondris genereeritava ATP kittesaadavuse
miiofibrillidele. In vitro uuringute andmed nditavad, et kreatiin stimuleerib lihasvalkude siinteesi.

Koigi kreatiini sisaldavate toidulisandite vdidetav moju pohineb eeldusel, et nende tarbimine suurendab kreatiini
kontsentratsiooni skeletilihases. Tosiasi, et see eeldus peab paika, leidis esmakordselt kinnitust Inglise ja Rootsi
teadlaste tihisuuringus, mille tulemused avaldati 1992. aastal. Ilmnes, et kreatiini monohiidraadi manustamine
15-25 grammi péevas nelja kuni seitsme jérjestikuse pédeva viltel suurendab kreatiini ja fosfokreatiini sisaldust
inimese skeletilihases 15-40% vorra. Reas hilisemates uuringutes on see fakt korduvalt kinnitust leidnud. Samuti
on tuvastatud, et treenimine kreatiini manustamise perioodil ja kreatiini tarbimine koos stisivesikutega soodusta-
vad kreatiini akumuleerumist lihases. Oluline leid on, et kui lihase kreatiinisisalduse kiireks tdstmiseks tuleb seda
tihendit 4-7 pdeva valtel tarbida suures koguses (15-25 g pédevas), siis saavutatud korge kreatiinitaseme sailitami-
seks pikema aja valtel piisab vaid 2-3 grammist pdevas. Kui kreatiinist toidulisandina téielikult loobuda, hakkab
selle ithendi sisaldus lihases langema, jdudes tagasi lahtetasemele ligikaudu 28 pdevaga.

Paljude uuringute andmed kinnitavad veenvalt, et kreatiini manustamisega toidulisandina on véimalik oluliselt
parandada saavutusvoimet lithiajaliste (0,5-5 min) puhkepauside jarel kordustena sooritatavatel maksimaalsetel
kehalistel pingutustel kestusega 6-30 sekundit. Samuti nditavad usaldusvéérsed andmed, et kreatiini tarbimine
joutreeningu foonil suurendab treeningu efektiivsust, mis voib viljenduda nii lihaste jou kui ka keha rasvavaba
massi suuremas juurdekasvus vorreldes sellega, mis on saavutatav sama treeninguga, kuid ilma kreatiini tarbi-
mata. Erinevused voivad seejuures olla enam kui méarkimisvaarsed, kiitindides erinevate lihasgruppide jou suu-
renemisel 20-25 protsendini, keha rasvavaba massi kasvus aga koguni 60 protsendini (joonis 1). Kreatiini mdju
toovoimele ja treeningu efektiivsusele varieerub indiviiditi vordlemisi suures ulatuses, kusjuures varieeruvuse
pohjused ei ole piris selged. Siiski on teada, et inimestel, kelle lihastes juba loomupéaraselt on suhteliselt korge
kreatiinisisaldus, tduseb see kreatiini toidulisandina manustamise tulemusena vordlemisi vidhe. Nendel inimestel
jadb tagasihoidlikuks v6i puudub sootuks ka kreatiini manustamise positiivne efekt toovdime suhtes. Ilmselt on
kreatiini efekt tagasihoidlikum korge treenitusega sportlaste puhul vorreldes treenimatute v6i viahese treenituse-
ga inimestega.
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Joonis 1. Kreatiini tarbimine toidulisandina ja joutreeningu efektiivsus. Treenimata noored naised
osalesid joutreeningu programmis, manustades samal ajal toidulisandina kreatiini monohiidraati
voi platseebot. Uuringu algfaasis esimese nelja pdeva viltel (4 p) vaatlusalused veel ei treeninud,
kuid tarbisid kreatiini v6i platseebot 20 g pdevas. Sealt edasi kuni 10 nidala mé66dumiseni (10

n) osalesid nad joutreeningu programmis ja jatkasid iihtlasi kreatiini véi platseebo regulaarset
manustamist koguses 5 g pdevas. Edasi kuni 20 nidala mé6dumiseni (20 n) enam ei treenitud,
kuid jdtkati kreatiini v5i platseebo tarvitamist endiselt 5 g pdevas. Viimased neli niddalat enam

ei treenitud ega kasutatud ka kreatiini v6i platseebot. Joutreening kreatiini manustamise foonil
kutsus esile mirgatavalt ulatuslikuma keha rasvavaba massi kasvu vorreldes sama treeninguga,
kuid platseebo manustamisega. Veidi vihem kui 10nidalase treeninguga saavutatud efekt siilis 14
nidala viltel parast treeningust loobumist, millest esimesed 10 nidalat jatkati kreatiini manustamist.
Seega suurendas kreatiini tarbimine joutreeningu efektiivsust, mis viljendus ulatuslikumas keha
rasvavaba massi juurdekasvus.

Senised andmed niitavad, et kreatiini tarbimine toidulisandina on tervise suhtes ohutu ning negatiivseid korval-
mojusid esile ei kutsu. Vordlemisi kindlalt voib seda viita sportlaste seas kdige enam praktiseeritava tarbimisviisi
kohta, mille puhul lihase kreatiinisisalduse kiireks tdstmiseks manustatakse 20-25 g kreatiini pdevas 5-6 pédeva
valtel ja seejdrel sdilitatakse saavutatud taset 2-3 grammi tarvitamisega pdevas 1-2 kuu jooksul. Andmeid selle
kohta, kas ka pikemaajalist regulaarset kreatiinitarbimist v6ib pidada sama ohutuks, on napilt. Siiski, tihes uurin-
gus olid regulaarselt kreatiini tarvitavad sportlased (iilikooli jalgpallimeeskond) igakiilgsesse tervisekontrolli
kaasatud kolme aasta valtel. Mingeid kreatiiniga seostatavaid terviseprobleeme neil sel perioodil ei tuvastatud.

Sportlased, eelkdige kaalukategooriatega alade esindajad, peavad siiski arvestama vdimalusega, et kreatiini tar-
bimine voib kiiresti ja mérgatavalt suurendada kehamassi. Suurte koguste manustamise korral vdib kehamass
suureneda 1-2,5 kilogrammi vorra 4-5 pdevaga, seda peamiselt vee peetuse tottu organismis.

TREENING JA KEHAKAAL

Kehakaal on tildine, kuid sageli vdga informatiivne inimese tervisliku seisundi ja kehalise toovoime indikaator,
sportlase puhul ka sportliku vormi néitaja. Paljudel spordialadel on kehakaalu jdlgimine ja vajaduse korral selle
reguleerimine treeninguga lahutamatult kaasas kaiv toiming. Eristatavad on vdhemalt kolm spordialade rithma,
kus kehakaalule oluliselt suuremat tdhelepanu pooratakse kui tavaliselt. Esiteks alad, kus voisteldakse voistlus-
maédrustega kehtestatud kaalukategooriates ning kus kehakaalu reguleerimise vahetuks eesmargiks on reeglina
pédés konkureerima voimalikult kergete vastastega. Teises alade rithmas, kuhu kuuluvad véimlejad, iluvdimlejad,
iluuisutajad, atleetvdimlejad ja moned teised, tuleneb kehakaalu range kontrolli all hoidmise vajadus eelkdige
esteetilistest kaalutlustest. Kolmanda grupi moodustavad spordialad, kus kehakaalu vidhendamisega taotletakse
otseselt kehalise t6ovoime parandamist, nagu nditeks kergejoustiku hiippealad, pikamaajooks, suusatamine, suu-
sahtipped.

Teatud piirides kehakaaluga manipuleerimine véimaldab paljudel juhtudel sportlikku saavutusvéimet kindlasti
parandada. Liialdusi tuleb aga véltida, kuna see voib anda saavutusvdime seisukohast soovitule vastupidise
efekti ning kujutada endast tdsist ohtu sportlase tervisele. Nditeks soov kehakaalu piisivalt voimalikult madalal
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tasemel hoida sunnib sportlast piirama toitumist, mistottu voib kergesti tekkida pikemaajaline ebakéla treenin-
gukoormuse ja sellest tulenevate toitumisvajaduste rahuldamise vahel. Eriti naissportlaste puhul vo6ib selline
olukord viia ddrmiselt soovimatute tagajiargedeni (vt peatiikk “Treening ja soolised isedrasused”). Moistlikkuse
piire kehakaaluga manipuleerimisel aitab tuvastada keha koostise kontrollimine. Arvestatavaks ohuks sportlase
tervisele peetakse kehakaalu alandamist m&&rani, kus rasvamassi osakaal keha koostises langeb 16aastastel ja
noorematel meessportlastel alla 7%, vanematel meestel madalamale kui 5% ja naistel alla 14-12%.

Joonis 2. Toitumine kehakaalu Ve ~N
reguleerimise perioodil ja kehaline Toovoime (kJ)

toovoime. Maadlejad alandasid kahes
uuringuseerias kehakaalu nelja pieva 50 -
viltel 6% vorra. Selleks vihendati
tarbitava toidu kaloraazi molemas
uuringuseerias vordsel maaral, kuid iihel
juhul tagati tarbitavas toidus

korge siisivesikute osakaal (D ), 30 T
teisel juhul oli see aga méddukas (0.
Korge siisivesikutesisaldusega dieedi
korral oli siisivesikute, valkude ja 20 7
rasvade osakaal selle energeetilises
viirtuses vastavalt 65,9%, 11,4% ja 22,7%,
moodduka siisivesikutesisaldusega dieedi
puhul aga 41,9%, 11,4% ja 46,7%. Korge
siisivesikute osakaaluga toidu tarbimine 0 I 1
kehakaalu alandamise perioodil vihendab Enne Pirast

kaalukaotuse negatiivset efekti kehalisele kehakaalu alandamist kehakaalu alandamist
toovoimele.

40 7

10 7

. J

Kindlates kaalukategooriates voistlevad sportlased alandavad oma kehakaalu tavaliselt vordlemisi lithikese aja viltel
enne vdistlust, olles selleks sunnitud viahendama tarbitava toiduenergia hulka. Sportlase toitumine nii kehakaalu
alandamise perioodil kui ka sellest taastumisel mojutab aga kaalukaotusega kaasnevaid muutusi kehalises to6voi-
mes. Olemasolevad andmed niitavad, et kui kehakaalu reguleerimise perioodil piiratud kaloraaziga toidus tagada
korge stisivesikute osakaal, siis on véimalik viahendada voi koguni véltida kehakaalu vdhenemisega kaasnevat t66-
voime langust (joonis 2). Samuti on vdimalik toidu koostisega méjutada maadlejate to6voime taastumist kaalumise
ja voistluste alguse vahele jadval ajavahemikul, mis voib kestuselt kiitindida 16-20 tunnini. Kui sel ajal tarbitav toit
on tagasihoidliku stisivesikutesisaldusega, taastub sportlase toovdime pédrast kehakaalu vdhendamist aeglaselt.
Kaloraazilt vordne, kuid stisivesikuterohke toit seevastu voib tagada t66vdime mérgatava paranemise juba esimese
viie tunni valtel (joonis 3).

4 N\
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35 4
30 A
25
20
15
10
Enne kehakaalu  Pirast kehakaalu Pirast 5-tunnist
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. 4

Joonis 3. Toitumine kehakaalu vihendamisest taastumise perioodil ja kehaline t66voime.
Maadlejad alandasid kahes uuringuseerias kehakaalu kolme pieva viltel 5% vorra.
Kaalukaotusele jirgnenud 5 tunni jooksul tarbitud toidu energeetiline viirtus oli kahes
uuringuseerias vordne. Uhel juhul oli toit korge (D ), teisel juhul aga m66duka (D)
siisivesikute osakaaluga. Korge siisivesikutesisaldusega dieedis oli siisivesikute, valkude ja
rasvade osakaal vastavalt 75%, 10% ja 15%, méoduka siisivesikute osakaaluga toidus aga 47%,
16% ja 37%. Siisivesikute korge osakaal kaalukaotusele jirgneval taastumisperioodil tarbitavas
toidus tagab to6voime parema taastumise vorreldes médduka siisivesikutesisaldusega
dieediga.
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TREENING JA DIABEET

Suhkrutobe ehk diabeeti esineb kaht tiitipi, mis oma tekkepohjustelt on {isna erinevad haigused. I tiitipi diabeet
ilmneb valdavalt lapse- v6i noorukieas, seevastu vanuses iile 35 eluaasta haigestutakse valdavalt II tiitipi suhkru-
toppe. Soltumata tiitibist seisneb diabeedi olemus organismi voimetuses kontrollida gliikoosi kontsentratsiooni
veres ja siisivesikute ainevahetust. Kuna organism talitleb kui tervik, toovad torked stisivesikute kéitlemises en-
daga paratamatult kaasa kogu ainevahetuse mirksa ulatuslikuma héirumise.

I tiitipi diabeet on immuunsiisteemi talitluse tugeva hdirumise otsene tagajirg - immuunsiisteem poordub or-
ganismi enese vastu, hakates hdvitama pankrease p-rakkusid, mis teatavasti toodavad insuliini. Selged diabeedi
tunnused (piisiv janu, suurenenud uriinieritus, kestev viasimus, hiiperglitkeemia jt) ilmnevad staadiumis, kus on
hdvinud 70-80% B-rakkudest.

II tiitipi diabeet on mérksa komplitseeritum ainevahetushéirete kompleks, kus keskset rolli etendab insuliinire-
sistentsus. Insuliiniresistentsus on rakkude voimetus normaalselt vastata insuliiniga mdojutamisele. Naiteks tervel
inimesel stimuleerib insuliin gliikoosi transporti verest lihasrakku ja pérsib selle eritumist maksast verre. II tiitipi
diabeetiku lihased ja maks aga insuliinile normaalselt ei reageeri, mistttu tema organismi véime kontrollida vere
gliikoosisisaldust ja siisivesikute ainevahetust on tugevasti héiritud.

I tutipi diabeedi puhul on regulaarne insuliini manustamine ainus t6hus vote, mis aitab inimesel normaalselt
elada. Peamine oht, mis I tiitipi diabeedi all kannatavaid sportlasi saadab, on kalduvus langeda treeningul voi
voistlustel hiipogliitkeemiasse. Selle viltimiseks on koormuste doseerimisel ja ajastamisel oluline arvestada
sportlase seisundit ning insuliini manustamise graafikut. Esmatahtis on hoiduda treenimast ja vdistlemast ajal,
kui insuliini tase sportlase veres on korge. Tervel inimesel insuliini kontsentratsioon veres kehalisel t66] alaneb.
Tootavad lihased suudavad verest gliikoosi tarbida ka insuliinist s6ltumatult, selle hormoonitaseme langus aga
soodustab gliikoosi eritumist maksast verre. Seega optimeerib insuliini td6puhune langus tervel inimesel vere
gliikoosi kontsentratsiooni ega lase sellel alaneda. Diabeetikul niisugune normaalne reaktsioon puudub. Kui enne
todd on insuliini kontsentratsioon tema veres selle hiljutise manustamise tottu veel suhteliselt korge, jadb see
korgenenuks ka t66 ajal. Nii tekib olukord, kus vere gliikoosi tarbimist lihaste poolt suurendavad tiheaegselt kaks
stiimulit - insuliin ja kontraktiilne aktiivsus. Samal ajal parsib insuliini kérge tase glitkoosi vabanemist maksast
verre. Selle tulemuseks voib olla jarsk ja ulatuslik vere glitkoositaseme langus ning diabeetikust sportlase seisundi
kiire halvenemine.

Toopuhuse hiipogliikeemia ohtu aitab vihendada madala gliikeemilise indeksiga stisivesikuid sisaldava toidu
soomine enne treeningut. Stisivesikute kogus toidus tuleks seejuures optimeerida lihtudes nii gliikoosi kontsent-
ratsioonist sportlase veres kui ka eelseisva kehalise koormuse intensiivsusest ja kestusest. Mida suurema koor-
musega on tegemist, seda enam on pohjust kontrollida gliikoosi taset sportlase veres enne treeningut, selle ajal
ja jarel. Hiipogliikeemia oht piisib mitte tiksnes t66 ajal, vaid veel 4-6 tundi parast seda. Seetottu on soovitav ka
kohe pérast treeningut votta siisivesikuterikas suupiste.

Hiupogliikeemia ohtu aitab kontrolli all hoida tavaparase insuliinikoguse vdhendamine treeningupéevadel, ar-
vestades seejuures nii kasutatava preparaadi isedrasustega, treeningukoormuse kestuse ja intensiivsusega kui
ka individuaalse eripdraga. Diabeedi all kannatavate sportlaste praktiline kogemus néitab, et treeningupédevadel
voib sageli optimaalseks osutuda manustatava insuliinikoguse vdhendamine 50-90% vdrra vorreldes puhkepée-
vadega.

I tutipi diabeedi puhul ei ole pdhjust seada treeningule piiranguid juhul, kui suudetakse kontrollida vere gliikoo-
sitaset. Olulised ettevaatusabindud diabeetikust sportlasele on aga téhus arstlik kontroll ja treenimine koos
kaaslasega, kes oskaks margata hiipogliikeemia tundemérke ning oleks vajadusel vdimeline osutama kiiret abi.
Suhkruhaiged sportlased on paljudel aladel joudnud absoluutsesse tippu. Nditeks USA ujuja Gary Hall kuulus
Sydney oliimpiaméngudel 4 x 100 m kombineeritud teateujumises maailmarekordiga kulla vditnud meeskonda,
diabeetikutest sportlased on suure eduga manginud nii NBA (Chris Dudley, New York Knicks) kui ka NHLi
(Bobby Clarke, Philadelphia Flyers) profiliigades.

I titipi diabeeti podevate inimeste organism kohaneb treeningukoormustega sarnaselt tervetega. Naiteks maksi-
maalse hapnikutarbimise voime ja mitokondriaalsete enstitimide aktiivsuse suhtes lihases on treeninguga kaasne-
vad muutused diabeetikutel ja tervetel inimestel tdiesti vorreldavad. Monede uuringute andmed néitavad siiski,
et pikemat aega (iile 15 aasta) suhkrutdbe pdodenud inimeste treenitavus on vorreldes nii tervetega kui ka lithemat
aega suhkrutove all kannatanutega méargatavalt tagasihoidlikum.
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TREENING JA TAIMETOIT

Kuigi taimetoitlasest sportlasi on vihe, paistavad moned neist silma oma erakordsete saavutustega. Taimetoitla-
sed on nditeks Hawaii Ironmani triatlonivoistluse viiekordne voitja Dave Scott ja tennisetdht Martina Navratilova.
Ammendav iilevaade taimetoitlaste osakaalust erinevate spordialade 16ikes puudub, kuid enam tundub neid
olevat nende alade esindajate seas, kus on oluline tagada suur siisivesikute osakaal toidus ja/v6i hoida keha mass
pusivalt vdimalikult madalal tasemel.

Taimetoitlaseks peavad end sageli inimesed, kes ei s66 liha, monikord ka need, kes véldivad iiksnes punast
liha. Samas peab osa taimetoitlasi loomseks toiduks ja seega vastuvoetamatuks isegi mett. Taimetoitlasteks sona
otsese mottes ongi pohjust pidada iiksnes viimaseid, enamik viidetavaid taimetoitlasi tegelikult lihtsalt piirab
margatavalt loomsete toiduainete tarbimist. Erinevatest toitumistavadest tulenevalt on taimetoitlased ja pooltai-
metoitlased jaotatavad mitmesse kategooriasse, millest tuntumad on jargmised. Vegaanid ei tarvita toiduks liha,
kala, muna ega piima. Ehe vegaani dieet ei sisalda mett ega loomset paritolu aineid, mida tavaliselt kasutatakse
ka taimsete toitude valmistamiseks, nagu nditeks Zelatiini. Eespool nimetatud Dave Scott on teadaolevalt vegaan.
Lakto-vegetariaanid tarbivad peale taimsete toiduainete ka piima ja piimatooteid. Ovo-vegetariaanidele on ain-
saks loomset paritolu toiduaineks taimse toidu kérval muna. Lakto-ovovegetariaanid soovad peale taimse toidu
nii piima ja piimatooteid kui ka muna.

Taimetoitlasest sportlase meniiti vajab hoolikat planeerimist, et see kataks organismi kdik vajadused. Kiud-
ainerohke taimne toit tildiselt vdhendab tarbitava toiduenergia hulka, kuna ta tekitab kergesti tdiskdhutunde.
Organismi energiavajaduse katmine taimetoiduga voib tdsiseid raskusi valmistada eelkdige lastest ja noorukitest
sportlastele, kelle energiatarvet suurendab peale treeningukoormuse ka keha kasvamine. Taimse toidu energee-
tilist vadrtust aitab tosta pahklite ja taimeodlide kasutamine. Lakto-vegetariaanid, kes soovad ka piimatooteid,
saavad oma toidu energiasisaldust holpsasti suurendada erinevate juustude mentitisse votmisega.

Sportlastel, kelle valguvajadus on tulenevalt treeningukoormustest suurem kui vihese kehalise aktiivsusega
inimestel, voib tekkida raskusi selle katmisega tiksnes taimse toidu arvel. Taimset péritolu toiduvalkude omas-
tatavus on tagasihoidlik, kuna nende koostises reeglina puudub voi esineb vaid vidhesel mairal iiks voi teine
asendamatu aminohape. Kdige sagedamini esineb taimsetes valkudes liisiini, metioniini, tstisteiini v&i triiptofaani
defitsiit. Erinevaid taimseid toiduaineid on siiski voimalik kombineerida nonda, et nad tiksteist oma aminohap-
peliselt koostiselt tiiendavad, mille tulemusena nende omastatavus margatavalt paraneb. Uldiselt on kaunviljad
vaesed metioniini ja tsiisteiini poolest, sisaldavad aga rohkesti liisiini. Seevastu teraviljades, pdhklites ja seem-
netes leidub vaid vdhesel mé&aral liisiini, samas metioniini ja tsiisteiini on neis kiillaldaselt. Toidust, mis sisaldab
nii riisi (teravili) kui ka ubasid (kaunvili), on valkude omastatavus oluliselt parem kui roogadest, mis sisaldavad
vaid tiht neist. Samal pShjusel on maapahklivoiga voileib vorreldes lihtsalt leivaviiluga margatavalt tinuvadrsem
valguallikas: maapahkel on kaunvili, leib aga teraviljatoode, mis oma aminohappeliselt koostiselt teineteist viga
histi tdiendavad. Selleks et taimsete valkude omastatavust suurendada, ei pea neid sisaldavaid toiduaineid s66-
ma tingimata korraga. Piisab, kui seda teha 3-4 tunni sees.

Korgtehnoloogiliselt puhastatud sojavalk on vorreldes muude taimset péritolu valkudega inimesele véga hésti omas-
tatav, mistottu seda peetakse sageli vordvadrseks loomse valguga. Kuigi sojaoas kui kaunviljas napib metioniini ja
tstisteiini, korvab seda suures osas puhta sojavalgu viga hea seeditavus ning tdhelepanuvéirselt korge (ca 35%)
glutamiini, liisiini ja hargnenud ahelaga aminohapete (leutsiini, isoleutsiini ja liisiini) sisaldus. Sojavalgul pShineva-
te toidulisandite kasutamine aitab taimetoitlasest sportlasel paremini rahuldada organismi valguvajadust.

Punase liha soomisest hoidumine suurendab raua- ja tsingivaeguse tekkimise ohtu kéigil inimestel. Sportlastest
voib see probleem kdige tdsisemaks kujuneda noorukitel, naistel ja vastupidavusalade esindajatel. Nende keha
rauavarud on sageli védga piiratud isegi normaalse segatoidu tarbimise korral. Raua omastatavus taimsest toidust
on oluliselt halvem kui normaalsest segatoidust. Taimedes leidub tthendeid (tanniin, fiitaadid), mis seovad rau-
da ja pérsivad selle imendumist soolestikust verre. Liha, eriti punane liha, on peamisi raua allikaid, kuid {ihtlasi
suurendab liha olemasolu toidus raua omastatavust taimsetest toiduainetest. USA ja Kanada toitumisekspertide
hinnangul peaks taimetoitlase toit normaalse segatoiduga vorreldes sisaldama rauda 1,8 korda rohkem, vegaanist
naissportlaste mentiti aga koguni kolm korda enam. Suurem rauasisaldus taimses toidus aitab kompenseerida
selle suhteliselt vahest omastatavust.

Raua kittesaadavust taimsest toidust parandab tunduvalt vitamiin C. Naiteks hommikusoogil teest ja kohvist
loobumine (neid v6ib juua paar tundi hiljem) ning selle asemel C-vitamiini poolest rikka apelsinimahla joomine
vdib monedel andmetel einest omastatava raua kogust kuni kolmekordistada.

Normaalses segatoidus on tsingi koige rikkalikumaks allikaks punane liha, taimetoitlasele aga teraviljatooted ja
kaunviljad. Taimsetest toiduainetest parsivad tsingi omastamist nende kiudainerohkus ja samade tihendite sisal-
dus, mis takistavad raua ja kaltsiumi imendumist.
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Analoogiliselt raua ja tsingiga on ka kaltsiumi omastatavus taimsest toidust tagasihoidlik, kuna taimedes leidub
tthendeid, mis seovad kaltsiumit ja takistavad selle imendumist seedetraktist verre. Nditeks spinatis ja rabarberis
on kaltsiumit vordlemisi palju, kuid selle omastatavus on tugevasti parsitud oksalaatide rohke sisalduse tottu
konealustes taimedes. Leidub siiski ka koogivilju, nditeks brokoli, kus oksalaatide sisaldus on viike, mistottu
kaltsium on neist organismile kergesti kdttesaadav. Normaalses segatoidus on olulisimaks kaltsiumiallikaks piim
ja piimatooted. Seepirast ei ole lakto- ja lakto-ovovegetariaanidel toidust vajaliku kaltsiumikoguse saamisega
mirkimisvaadrseid probleeme.

Vegaanidel on vitamiini B,, sisaldus veres madalam kui normaalse segatoidu sodjatel, jarjekindla vegaanluse
tulemusena kujuneb paratamatult vélja konealuse vitamiini vaegus organismis. Selle pShjuseks on asjaolu, et
vitamiini B,, taimsetes toiduainetes ei leidu. Ainsaks vdimaluseks vegaanidele vitamiini B, vaeguse ja sellest
tulenevate raskete tagajargede véltimiseks on kas konealuse vitamiiniga rikastatud taimsete toiduainete voi seda
sisaldavate toidulisandite tarvitamine. Lakto-ovovegetariaanidel vajaliku koguse vitamiini B,, saamisega toidust
reeglina probleeme ei teki.

Uldiselt esineb taimetoitlastest sportlastel vorreldes nende normaalset segatoitu soovate kolleegidega sagedamini
pohjendatud vajadus teatud toidulisandite jarele. Tdhelepanu tuleks poorata eelkdige organismi raua, tsingi ja
kaltsiumiga, samuti vitamiinidega D ja B,, vajalikul méaéral varustamisele. Vastavate toidulisandite kasutamisel
on soovitav kindlasti konsulteerida toitumisspetsialisti voi arstiga.

Kordamiskisimused:

1. Loetlege peamised eesmirgid, mida sportlased erinevate toidulisandite tarbimisega taotlevad.
Milliseid pohilisi reegleid on sportlasel ja treeneril soovitav toidulisandite valikul ja kasutamisel jargida?

Kirjeldage lithidalt, millise toitainelise koostisega toit soodustab t66vdime taastumist kehakaalu alandamisele
jargneval taastumisperioodil.

4. Sportlastel, kes piitiavad siilitada piisivalt madalat kehakaalu, on ka rasva osakaal keha koostises madal.
Millisest piirist allapoole peetakse keha rasvaprotsendi vidhendamist tervise seisukohast ohtlikuks meestel ja
naistel?

5. Selgitage luhidalt, miks on I tiitipi diabeedi all kannataval inimesel védga suur oht kehalisel to6l
langeda stigavasse hiipogliikeemiasse. Milliseid votteid on vodimalik rakendada selle ohu maérgatavaks
vahendamiseks?

6. Selgitage lithidalt, milliseid reegleid on soovitav jargida parandamaks taimset paritolu valkude omastatavust
toidust.

7. Selgitage lithidalt, miks on vegaanidest sportlastel organismi valguvajaduse rahuldamisega rohkem probleeme
kui lakto-ovovegetariaanidel.

KASUTATUD KIRJANDUS:
Burke, L., Deakin, V. (Eds.) Clinical Sports Nutrition. McGraw-Hill, 2006, 822 p.
Jalak, R., Obpik, V. Sportlase toitumine. Spin Press, 2005, 95 k.

Jeukendrup, A, Gleeson, M. Sport Nutrition. An Introduction to Energy Production and Performance. Human
Kinetiks, 2004, 411 p.

4.  Mann, ], Truswell, S. (Eds.) Essentials of Human Nutrition. Oxford University Press, 2002, 662 p.
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@ TREENING JA ORGANISMI KAITSESUSTEEMID

Vahur O6pik
IMMUUNSUS JA IMMUUNSUSTEEM

Immuunsus on organismi vdime dra tunda, kahjutuks teha ja havitada haigusetekitajaid ning nende produtsee-
ritavaid miirke, aga ka muid vodraineid. Immuunsus tugineb immuunsiisteemile, mille peamised elundid on
tiutimus, luutidi, limfisdlmed, porn, kurgumandlid ja limaskestadega seotud limfoidne kude, niiteks Payeri
naastud peensooles. Inmuunsiisteemis toimivad rakulised ja lahustunud elemendid. Eristatakse loomulikku ehk
mittespetsiifilist ja omandatud ehk spetsiifilist immuunsust (tabel 1).

Tabel 1. Immuunsiisteemi elemendid. Inmuunsiisteemis on keskne roll valgetel vererakkudel ehk
leukotsiiiitidel, mis jagunevad ehituslike tunnuste alusel granulotsiiiitideks (60-70% leukotsiiiitidest) ja
agranulotsiititideks (30-40%). Neutrofiilid moodustavad iile 90% granulotsiiiitidest, eosinofiilid 2-5% ja
basofiilid 0-2%. Agranulotsiiiitide seas eristatakse monotsiiiite (10-15% leukotsiiiitidest) ja limfotsiiiite
(20-25%). Makrofaagid arenevad verest kudedesse suundunud ja seal paikseks muutunud monotsiiiitidest.
Liimfotsiiiidid jagunevad B- ja T-liimfotsiiiitideks ja loomulikeks tappurrakkudeks. Tsiitokiine siinteesivad
ja eritavad verre peamiselt aktiveeritud monotsiiiidid, makrofaagid ja liimfotsiiiidid. Akuutse faasi valgud ja
komplement siinteesitakse maksas. Immuunglobuliine produtseerivad B-liimfotsiiiidid.

Loomulik immuunsus Omandatud immuunsus
Rakud Rakud
Loomulikud tappurrakud B-lumfotsuitidid
Fagotsiitidid: T-ltiimfotstitidid
neutrofiilid
eosinofiilid
basofiilid
monotsiitidid Lahustunud elemendid
makrofaagid Immuunglobuliinid:
IgA
IgDh
Lahustunud elemendid IgE
Tstitokiinid IeG
Akuutse faasi valgud IgM
Komplement

Mis tahes haigusetekitaja katse siseneda organismi pdorkub esmalt mittespetsiifilisele kaitsestisteemile, mis toimib
peamiselt kolme komponendi koostdos. Nendeks on fiitisikalised/struktuursed barjdérid, keemilised barjddrid
ning rakud, mis on voimelised hédvitama mikroorganisme ja viirusi, aga ka viimaste poolt nakatatud rakkusid
keha kudedes (joonis 1).

Mittespetsiifilise kaitsestisteemi monede elementide aktiveerumine valmistab {iihtlasi ette spetsiifilise immuun-
reaktsiooni kadivitumise. Viimane vallandub jouliselt juhul, kui mittespetsiifiline kaitse ei suuda mikroobide voi
viiruste sissetungi organismi dra hoida. Spetsiifiline immuunreaktsioon tugineb eelkdige ltimfotstititidele ning
nende kiirele paljunemisele. Liimfotstitidid kas riindavad otseselt haigusetekitajaid v6i produtseerivad spetsii-
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Loomulik immuunsus

1 1 | 1

Lahustunud Fiitisikalised ja
Rakud

elemendid keemilised barjaarid

l'l )

Fagotstitidid Loomulikud Nahk Limaskestad
tappurrakud
1 |
Makrofaagid Neutrofiilid Seedeelundkond Hingamisteed

Joonis 1. Loomulik ehk mittespetsiifiline immuunsus. Nahk ja limaskestad toimivad nii fiiiisikalise kui ka keemilise
barjddrina organismi kokkupuutel vodrainetega. Naha rasu- ja higinddrmete eritised on antibakteriaalse toimega,
maomahla ja uriini happelisus kaitseb samuti keha vastavaid piirkondi infektsioonide eest. Voorainete organismi
sisenemise voimalusi vihendab samuti hingamisteede ripsepiteel. Peamised loomulikku immuunsust tagava siisteemi
lahustunud elemendid on tsiitokiinid, komplement ja akuutse faasi valgud. Peamised fagotsiitoosivéimelised rakud on
valdavalt veres ringlevad neutrofiilid ja kudedes paiksetena toimivad makrofaagid. Loomulikud tappurrakud ehk NK-

rakud (inglise keeles natural killer cells) havitavad viirusekandjaid ja kasvajarakke nende membraanide lagundamise
teel.

Omandatud immuunsus

|
) ’

Tsellulaarne Humoraalne
immuunreaktsioon immuunreaktsioon

l v Y

T-tstitotoksilised |, _ _® - -[ T-helperrakud 1 - -@- -» B-limfotsiitidid
rakud

supressorrakud

Antikehad
(immuunglobuliinid)

Joonis 2. Omandatud ehk spetsiifiline immuunsus. Omandatud immuunsuse tagavad tsellulaarne ja humoraalne
immuunreaktsioon. Tsellulaarne immuunreaktsioon pohineb T-liimfotsiiiitidel, humoraalne immuunreaktsioon aga
B-liimfotsiititidel. Molema reaktsiooni algatamises on keskne roll T-helperrakkudel, mis APC rakkude vahendusel
antigeeniga kokku puutudes aktiveeruvad. Osa aktiveeritud T-helperrakkudest eritab tsiitokiine, mis soodustavad
teiste T-rakkude paljunemist ja aktiveerumist, osa aga niisuguseid tsiitokiine, mis aktiveerivad antigeeniga

kokku puutunud B-liimfotsiiiite. Tsiitotoksilised T-liimfotsiiiidid hivitavad viirustest kahjustatud rakkusid ja
kasvajarakkusid analoogilisel viisil loomulike tappurrakkudega. Supressor T-liimfotsiiiitide funktsiooniks on nii T-
kui ka B-rakkude aktiivsuse mahasurumine pirast seda, kui nakkus on saadud organismis kontrolli alla. Aktiveeritud
B-liimfotsiiiidid eritavad verre antikehasid ehk immuunglobuliine, mis aitavad vooraineid kahjutuks teha mitmel
erineval viisil.
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filisi kaitsevalkusid, immuunglobuliine ehk antikehi, mis aitavad sissetungijaid kahjutuks teha mitmel erineval
viisil (joonis 2).

Immuunstiisteemi funktsioon pShineb tema voimel eristada kehaomaseid ja vooraineid. Vooraineteks vdivad olla
nditeks valgud ja/voi lipopoliisahhariidid, mida leidub mikroorganismide ja viiruste pinnal, aga ka teistelt orga-
nismidelt parinevad rakud, koefragmendid jms materjal, mis kannab endas voorast geneetilist informatsiooni.
Niisuguseid aineid nimetatakse antigeenideks. Immuunstiisteem on v&imeline antigeene dra tundma tdnu retsep-
toritele, mis paiknevad paljude immuunsiisteemi rakkude pinnal. Antigeeni sidumine retseptoriga ehk antigeeni
- antikeha kompleksi tekkimine kutsub esile organismi immuunvastuse.

Mittespetsiifiline kaitsestisteem reageerib erinevatele antigeenidele {ihtmoodi. Samuti on konealuse siisteemi vas-
tus kiiruselt ja tugevuselt samasugune, soltumata sellest, kas tegemist on esmakordse vdi korduva reaktsiooniga
konkreetsele antigeenile.

Spetsiifilise kaitsestisteemi reaktsioon seevastu on alati valiv ning suunatud konkreetse antigeeni vastu. See
tdhendab, et aktiveeruvad tiksnes need rakud, mis on kohastunud konkreetse antigeeni kahjutuks tegemisele,
mitte aga teised, mis konealuse antigeeni suhtes ei toimi. Esmakordse kokkupuute jarel kindla antigeeniga jadvad
organismi nn malurakud, mis sama antigeeniga taaskohtumisel tagavad esmasega vorreldes oluliselt kiirema ja
tugevama immuunreaktsiooni.

LOOMULIK EHK MITTESPETSIIFILINE IMMUUNSUS

Mittespetsiifiliste kaitsereaktsioonide peamine eesmérk on takistada haigusetekitajate sisenemist organismi.
Rakulistest elementidest omavad mittespetsiifilise immuunsuse tagamisel keskset tdhtsust 6girakud ehk fago-
tstitidid ja loomulikud tappurrakud (tabel 1). Fagotsiitidid ringlevad mitte tiksnes veres, nad on vdimelised
veresoonest viljuma ja amoboidselt liikudes kudedesse suunduma. Vere rakkudest on fagotsiititidena oluli-
simad neutrofiilid ja monotstitidid. Viimased jddvad kiipsetena verre vaid lithikeseks ajaks. Verest kudedesse
suundudes nad suurenevad ning arenevad paikseteks koemakrofaagideks. Nii makrofaage kui dendriitrakke on
paljudes kudedes, eriti rohkesti aga liimfisdlmedes, maksas, pornas, kurgumandlites ja luutidis. Kéik fagotstitidid
on voimelised endasse haarama ja lagundama erineva suurusega aineosakesi, aga ka terveid baktereid. V6or-
aine iimber moodustub fagotsiiiidi tsiitoplasmas vakuool. Vakuooliga liituvad 6giraku tsiitoplasmas leiduvad
graanulid, vabastades toodeldavale materjalile ohtrasti seda lagundavaid ensiitime. Samaaegselt intensiivistuvad
fagotstitidis okstidatiivsed protsessid, mille tulemusena tekib hulgaliselt reaktiivseid hapnikuiihendeid. Ka need
aitavad kaasa vakuooli haaratud mikroobi voi vddraine osakeste lagundamisele.

Fagotsiitidid aktiveeruvad kokkupuutel antigeeniga, tdpsemalt Seldes nende pinnal paikneva retseptori ja anti-
geeni kompleksi tekkimise mdjul. Aktiveeritud monotsiitidid ja makrofaagid vabastavad verre tstitokiine, seal-
hulgas interleukiine (IL). Viimastest eelkdige IL-6 stimuleerib nn akuutse faasi valkude siinteesi maksas ja nende
verre eritumist. Erinevad akuutse faasi valgud aktiveerivad komplemendi, seovad kehavedelikest efektiivselt
rauda ning stimuleerivad fagotsiitoosi. Naiteks haptoglobiin korvaldab plasmast vaba hemoglobiini, transferriin
seob aga vaba raua. Kuna bakterid vajavad organismis paljunemiseks rauda, on selle kittesaadavuse vahenda-
mine konealuste akuutse faasi valkude poolt oluline kaitsereaktsioon. C-reaktiivne valk on struktuurilt sarnane
antikehaga. Ta katab vooraine osakesi ning seondub organismi kahjustatud rakkudega, stimuleerides tihtlasi
fagotsiitite, mis on voimelised molemaid hidvitama.

Komplemendi siisteem koosneb ca 20 erinevast valgust, mis normaalselt ringlevad vereplasmas lahustunud kujul.
Komplemendi aktiveerumisel lagunevad mitmed selle valgud viiksemateks bioloogiliselt aktiivseteks fragmen-
tideks. Nendest fargmentidest paljud stimuleerivad mitmel erineval viisil fagotsiitoosi, teised aga moodustavad
omavahel kombineerudes komplekse, mis on voimelised lagundama baktereid viimaste membraanidele tdsiste
kahjustuste tekitamise teel.

Loomulikud tappurrakud moodustavad 10-15% veres ringlevatest liimfotstititidest. Nad on vdimelised oma pin-
nal paiknevate retseptorite abil tuvastama viirustest kahjustatud rakkude produtseeritavaid kérgmolekulaarseid
gliikoproteiine. Selle tunnuse jargi orienteerudes riindavad loomulikud tappurrakud viirusi kandvaid rakkusid,
eritades neile tstitoliisiini ja perforiini. Viimased on rakumembraani lagundava toimega tihendid. Sel viisil havi-
tavad loomulikud tappurrakud mitte tiksnes viirusi kandvaid rakke, vaid ka kasvajarakke, mida nad on samuti
voimelised dra tundma.
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OMANDATUD EHK SPETSIIFILINE IMMUUNSUS

Spetsiifilised kaitsereaktsioonid on suunatud sissetunginud haigustekitajate kindlakstegemisele ja hdvitamisele,
nende kolooniate tekkimise viltimisele organismis. Spetsiifiliste kaitsemehhanismide tilesandeks on ka immuun-
stisteemi kui terviku talitluse regulatsioon, sealhulgas selle iilereageerimise viltimine kahjutute antigeenide suh-
tes, samuti kehaomaste rakkude ja ithendite suhtes.

Spetsiifilise immuunsuse tagamise seisukohast omavad keskset tidhtsust kaks liimfotsiititide populatsiooni, T- ja
B-limfotsiitidid. Nimetused T- ja B-liimfotsiiiidid tulenevad asjaolust, et esimesed neist valmivad tiitimuses, tei-
sed aga luutidis (inglise keeles bone marrow).

Spetsiifilise immuunreaktsiooni algatamises on aga votmeroll antigeeni esitlevatel rakkudel (inglise keeles APC,
antigen presenting cells). Seda funktsiooni tdidavad monotsiitidid, makrofaagid ja dendriitrakud, mis tihtlasi toi-
mivad fagotstititidena. Bakterite, viiruste ja muu vddra bioloogilise materjali valgud lagundatakse fagotstitoosi
kaigus. Selle tulemusena tekkivad véorvalgu molekuli fragmendid seotakse fagotstiiteerivas rakus toodetava spet-
siifilise valguga ning viiakse koos sellega APC pinnale. Konealuse spetsiifilise valgu ja vodrvalgu fragmentide
kompleks APC pinnal on holpsasti dratuntav T-helperrakkude pinnal olevatele retseptoritele, mille vahendusel
tekib nimetatud rakkude vaheline kontakt. Sellisel viisil vahendavad (esitlevad) APC-rakud T-helperrakkudele
informatsiooni antigeeni keemilise struktuuri kohta. Edasist spetsiifilist immuunreaktsiooni koordineerivad
juba T-helperrakud, produtseerides tsiitokiine ja aktiveerides teisi immuunstisteemi rakkusid, sealhulgas B-
lumfotsiitite. Viimastes stinteesitakse immuunglobuliine ehk antikehasid (tabel 2).

Tabel 2. Immuunglobuliinid. Immuunglobuliinid ehk antikehad on B-liimfotsiiiitide poolt antigeeni
mdjul siinteesitavad lahustuvad valgud. Immuunglobuliinid jagunevad viide klassi. Iga individuaalne
immuunglobuliin on spetsiifiline antigeeni suhtes, mis stimuleerib tema siinteesi B-liimfotsiitidis.
Immuunglobuliinid nérgestavad antigeenide toimet organismis mitmel erineval viisil.

Osakaal Keskmine
Klass %) kontsentrat- Funktsioon
0 sioon (g/1)
Levinud nii vereplasmas kui ka rakkudevahelises vedelikus,
toimivad nii bakterite, viiruste kui ka nende produtseeritavate
16G 70-80 12 miirkide vastu, osalevad komplemendi aktiveerimises ja stimu-

leerivad makrofaagide aktiivsust; ainus klass imuunglobuliine,
mis liigub ldbi platsenta ema verest lootesse ja tagab vaststindi-
nu immuunsuse

Esinevad peamiselt siiljes, rinnapiimas, hingamisteede, kuse-
IgA 15-20 18 teede ja seedekulgla limaskestades, tagavad lokaalse kaitse pea-
miselt limaskestade kaudu sisenevate nakkuste vastu

Leiduvad peamiselt limaskestade sekreetides, on antikehad,
mis immuunreaktsiooni kéivitudes kdige esimesena moodus-
tuvad, osalevad komplemendi aktiveerimises ja stimuleerivad
makrofaagide aktiivsust

IgM 10 1,0

Esineb B-liimfotsiiiitide membraanides, voib osaleda B-
IgD <1 0,03 liimfotstititide diferentseerumise regulatsioonis immuunreakt-
siooni kadigus

Esineb basofiilide membraanis, seotud allergiliste reaktsiooni-

IgE Tiithine 0,0003 dega

APC-rakkude keskne roll spetsiifilise immuunreaktsiooni algatamises tuleneb asjaolust, et ainult neis rakkudes
toodetakse valku (tdpsemini valkude kompleksi), mille osalusel on vdimalik antigeeni kohta k&iva olulise infor-
matsiooni iilekanne liimfotsiititidele. Siiski leidub moningaid antigeene, mis voivad B-liimfotsiitite aktiveerida
otse, ilma APC-rakkude ja T-limfotsiititide vahenduseta.
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PRIMAARNE JA SEKUNDAARNE IMMUUNREAKTSIOON

Kiipsedes omandab iga limfotstitit voime dra tunda ja algatada immuunreaktsioon tihe kindla antigeeni suh-
tes. Iga kiipse liimfotsiitidi pinnal on antigeeni retseptorid. Viimased on erinevatesse kloonidesse kuuluvatel
liimfotstititidel erinevad, kuid koigil samasse klooni kuuluvatel rakkudel tépselt ithesugused. Klooni moodusta-
vad rakud, mis parinevad iihest ja samast eellasest. Inimese koik T- ja B-limfotsiitidid kokku on voimelised eris-
tama ligikaudu 10" antigeeni. Tulenevalt erinevate retseptoritega liimfotstiiitide paljususest leidub organismis
rakkusid tegelikult mis tahes antigeeni vastu immuunreaktsiooni algatamiseks.

Primaarne immuunreaktsioon tekib T- ja/voi B-liimfotstititide esmasel kokkupuutel antigeeniga, mida nad
on kohastunud &ra tundma ja hédvitama (joonis 3.). Mone antigeeni suhtes toimimisvdimelisi liimfotstitite v&ib
aga organismis olla védga vihe, nditeks vaid tiks sobiv liimfotsiitit miljoni raku kohta. Need vihesed sobivad
limfotstitidid siiski aktiveeruvad, suurenevad ja hakkavad kiiresti paljunema. Kiire paljunemise tulemusena
tekib tapselt ithesuguse immuunkompetentsusega (iithesuguste retseptoritega) liimfotstititide arvukas kloon, mis
koik on spetsiifilised iihe ja sama antigeeni suhtes. Kuigi kirjeldatud protsess kulgeb vordlemisi kiiresti, voib see
siiski osutuda liiga aeglaseks, et haigusetekitajaga esmasel kokkupuutel inimese haigestumine dra hoida.

Joonis 3. Primaarne ja sekundaarne e N\
immuunreaktsioon. Primaarne
immuunreaktsioon tekib T- ja/voi B-
limfotsiiiitide esmasel kokkupuutel T
antigeeniga, mida nad on kohastunud ST
dra tundma ja hivitama. Primaarne #  Sekundaarne immuunreaktsioon
immuunreaktsioon kiivitub aeglaselt

ega ole viga jouline. Need asjaolud
viljenduvad niiteks immuunglobuliinide
kontsentratsiooni tdusu kiiruses ja ulatuses
veres. Primaarse immuunreaktsiooni
tunnuseks on esmalt IgM, seejirel IgG
kontsentratsiooni tous. Sekundaarne
immuunreaktsioon, mis vallandub
organismi koigil jirgnevatel kokkupuudetel K
sama antigeeniga, on oluliselt kiirem ja Primaarne immuunreaktsioon
joulisem tinu milurakkude toimimisele, 3
mis on tekkinud ja organismi jainud ;
primaarse immuunreaktsiooni tulemusena. - T T T
Sek.undaarsel‘e immuunre‘::aktsioonile Pievad 10 20 30
on iseloomulik kohene kiire IgG
kontsentratsiooni tdus veres. \ J

Immuunglobuliinide kontsentratsioon plasmas

Sekundaarne immuunreaktsioon vallandub organismi teistkordsel ja jirgnevatel kokkupuudetel sama anti-
geeniga. Primaarse immuunreaktsiooni kdigus tekivad ltimfotsiititide paljunemise tulemusena peale rakkude,
mis tihel voi teisel viisil antigeeni riindavad, ka mélurakud. Need on véga pika elueaga T- ja B-rakud, mis igal
jargneval kohtumisel sama antigeeniga tagavad esmasega vorreldes oluliselt kiirema ja mérgatavalt jdulisema
immuunreaktsiooni, mille tulemusena sageli dnnestub haigestumist valtida. Sellega on seletatav asjaolu, miks
paljudesse lapsepolves kord poetud haigustesse inimene hilisemas elus enam kunagi ei haigestu. Samal nahtusel
pOhineb ka vaktsineerimine.

UHEKORDNE TREENINGUKOORMUS JA IMMUUNSUSTEEM

Leukotstititide hulk ringlevas veres kehalisel t60l vorreldes puhkeseisundiga suureneb. Leukotsiititide arvu tou-
su ulatus veres soltub pingutuse iseloomust, see voib olla mirgatav juba vihem kui ttheminutilisel maksimaalse
intensiivsusega sooritataval t66l. Kérge intensiivsusega vastupidavustool leukotsiititide kontsentratsioon veres
vorreldes puhkeseisundiga ligikaudu kahekordistub, madalama intensiivsusega, kuid tunde kestval pingutu-
sel voib selle nditaja tdus vorreldes lihtetasemega ulatuda 3-4 korrani (joonis 4). Leukotsiiiitide normaalsest
suuremat kontsentratsiooni veres nimetatakse leukotstitoosiks. Toopuhune leukotsiitoos on tingitud valdavalt
neutrofiilide arvu mérgatavast kasvust ringlevas veres. Suureneb ka monotsiititide ja ltimfotstititide arv, kuid
leukotstitoosi tildist ulatust mojutab see vahem.

Ligikaudu 50% veresoontes olevatest neutrofiilidest ei ringle puhkeseisundis vabalt, vaid on kinnitunud soonte
seina endoteelile. T6dpuhune neutrofiilide arvu kiire suurenemine ringlevas veres on tingitud nende vabanemi-
sest endoteelilt. Neutrofiilide vabanemine on seletatav peamiselt kahe asjaoluga. Esiteks tuleneb see verevoolu in-
tensiivistumisest kehalisel t66], mis omakorda on tingitud stidame 166gisageduse ja minutimahu suurenemisest.
Intensiivsema verevoolu tottu suureneb joud, mis sooneseina epiteelilt sinna kinnitunud neutrofiile suuremal
hulgal verega kaasa viib. Oluline on ka asjaolu, et siidame minutimahu suurenedes avanevad paljudes elundites,
néiteks kopsudes ja lihastes kapillaarid, mis puhkeseisundis on praktiliselt suletud. Kénealuste kapillaaride ava-
nedes suureneb nende epiteelile kinnitunud neutrofiilide vabanemine vereringesse. Teiseks soodustab sooneseina
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187 Leukotsititide tildary (x10°/1)
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14

55% VO,max
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80% VO,max
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Joonis 4. Kehalise t66 mdju leukotsiiiitide kontsentratsioonile veres. Liihiajaline (alla 1 tunni) kérge intensiivsusega (80%
VO,max) pingutus kutsub esile leukotsiiiitide kontsentratsiooni ligikaudu kahekordse suurenemise t66 ajal vorreldes
puhkeseisundiga. Pikaajalisel (ca 3 tundi) médduka intensiivsusega (55% VO,max) t66l on leukotsiiiitide kontsentratsiooni tous
t60 ajal oluliselt ulatuslikum, kuid pingutuse 16ppedes hakkab see langema ega suurene enam. Leukotsiiiitide kontsentratsioon
veres on vorreldes lihtetasemega oluliselt korgem veel 5 tundi parast nii korge kui ka médduka intensiivsusega to6d ja
normaliseerub hiljemalt 24 tunni jooksul.

4 ™\ Joonis 5. Vererakkude summaarne
fagotsiitoosivéime, treening ja akuutne kehaline
. koormus. Korge treenitusega jalgratturitel ja
(thikut/ 1) nendega iiheealistel treenimata meestel maarati
. vererakkude summaarne fagotsiitoosivoime
U Treenimata puhkeseisundis ja vahetult pirast doseeritud
O Treenitud koormust veloergomeetril. Molemas uuritavate
150 T rithmas ilmnes vererakkude fagotsiitoosivoime
oluline tdus akuutse koormuse majul. Sportlaste
| vererakkude summaarne fagotsiitoosivoime
100 puhkeseisundis osutus ca 70% madalamaks
vorreldes treenimata meeste vastava niitajaga
50 1 ning vaatlusaluste rithmade vaheline erinevus
sdilis ka parast akuutset pingutust. Seega
- akuutne submaksimaalne kehaline koormus

T T stimuleerib fagotsiiiitide aktiivsust nii treenimata
Puhkeseisundis Parast kehalist tood inimesel kui ka sportlasel, kuid kestev suurte
\_ Y, koormustega treenimine voib vererakkude

fagotsiitoosivoimet oluliselt parssida.

250 4 Vererakkude summaarne fagotstitoosivoime

200 7

endoteelile kinnitunud neutrofiilide vabanemist vereringesse katehhoolamiinide (adrenaliini ja noradrenaliini)
kontsentratsiooni tdus veres kehalisel t66l. Katehhoolamiinide toimel ndrgeneb side neutrofiilide ja sooneseina
endoteeli vahel.

Neutrofiilide vabanemisega sooneseina epiteelilt on seletatav kdrge intensiivsusega kehalisel t66l ilmnev leuko-
tstititide kontsentratsiooni kiire ligikaudu kahekordne tdus veres. Kestval kehalisel pingutusel ilmnev ulatuslik
leukotstitoos, samuti leukotstititide kontsentratsiooni uus tous 1-3 tundi pérast lithemaajalist intensiivset pingu-
tust (joonis 4) on aga tingitud peamiselt neutrofiilide suurenenud vabanemisest verre luutidist kortisooli toimel.

Otsustades leukotsiititide kontsentratsiooni suurenemise jargi veres, suurendab akuutne kehaline koormus im-
muunsiisteemi valmidust organismi kaitsmiseks voimalike nakkuste vastu. Samas ei ndita vastavate rakkude
arvu suurenemine veel nende toimimise efektiivsust. Siiski, uuringute andmed kinnitavad tildiselt, et vererakku-
de summaarne fagotsiitoosivoime suureneb akuutse koormuse mdjul sarnaselt leukotstititide kontsentratsiooni
tousuga (joonis 5). Summaarne fagotsiitoosivdoime peegeldab mitte tiksnes leukotsiiiitide arvu, vaid tihtlasi ka
fagotstitoosivoimeliste rakkude osakaalu nende seas ning individuaalsete rakkude fagotsiitoosivoimelisust.

Analoogiliselt neutrofiilidega on loomulikud tappurrakud (NK-rakud) osa loomulikku immuunsust tagavast
stisteemist. Nende aktiveerimine on samuti soltumatu APC-rakkudest ning reaktsioon vodrainetele ja viimaste
kandjatele on iildine, mitte antigeenispetsiifiline. NK-rakkude aktiivsus suureneb kehalisel t66] mérgatavalt,
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Joonis 6. Kehalise t66 mdju
loomulike tappurrakkude
(NK-rakkude) aktiivsusele
veres. Jooksmisel

45 min intensiivsusega

80% VO,max suurenes
NK-rakkude aktiivsus
vaatlusaluste veres oluliselt.
Taastumise esimesel

tunnil langes kdnealune
nditaja margatavalt alla
tooeelse lihtetaseme ega
normaliseerunud 3tunnise
uuringuperioodi 16puks. Need
andmed niitavad, et korge
intensiivsusega kehalise

t60 jarel voib NK-rakkude
aktiivsus olla madalseisus
mitme tunni viltel.

Joonis 7. Kehalise t66

mobju limfotsiiiitide
kontsentratsioonile veres.
Jooksmisel

45 min intensiivsusega

80% VO,max suurenes
liimfotsiiiitide
kontsentratsioon
vaatlusaluste veres oluliselt,
seda peamiselt T-rakkude
arvukuse tousu tulemusena.
Taastumise esimesel tunnil
langes nii limfotsiiiitide
summaarne kontsentratsioon
kui ka T-rakkude arvukus
mairgatavalt alla tooeelse
lihtetaseme, need niitajad
ei normaliseerunud
3,5tunnise uuringuperioodi
16puks. Seega korge
intensiivsusega kehalise

t60 jdrel voib liimfotsiiiitide
kontsentratsioon veres jaida
madalseisu mitmeks tunniks.
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pingutuse loppedes viheneb see kiiresti ning v6ib langeda alla normaalse puhkeseisundi taseme (joonis 6).
NK-rakkude aktiivsuse oluline langus on iseloomulik eelkdige korge intensiivsusega pingutusele jargnevale taas-
tumisperioodile ning see voib kesta mitu tundi.

Lumfotsiitidid omavad keskset rolli spetsiifilise immuunsuse tagamisel. Akuutne koormus kutsub esile
limfotstititide kontsentratsiooni margatava tdusu, millele jargneb voérdlemisi kiire langus taastumisperioodil
alla normaalse puhkeseisundi taseme (joonis 7). Lumfotstititide kontsentratsiooni oluline langus on iseloomulik
eelkdige korge intensiivsusega (ca 80% VO,max v6i enam) pingutusele jargnevale taastumisperioodile ning see
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voib kesta mitu tundi. Md6duka intensiivsusega (ca 50% VO,max) t66 ei pruugi olulisi nihkeid liimfotstiiitide
arvukuses ringlevas veres esile kutsuda.

Seega soltub immuunstisteemi reaktsioon akuutsele kehalisele koormusele t66 intensiivsusest ja kestusest. Voistlus-
situatsioonis lisandub sageli piirilisele kehalisele pingutusele markimisvddrne pstitihiline pinge, mis vodib samuti
organismi immuunvastust md&jutada. Vastupidavusalade sportlaste juures on ammu tihele pandud, et péarast
voistlust, nditeks maratonijooksu, suureneb neil vastuvotlikkus tilemiste hingamisteede infektsioonide suhtes 2-3
korda ligikaudu kaheks-kolmeks niddalaks. Monedes uuringutes on ilmnenud selge trend: tdendosus voistlusjirgse
paari-kolme nidala valtel haigestuda on seda suurem, mida parem tulemus voistlustel saavutati. Suurte kehaliste
koormuste mojul suurenev risk haigestuda tilemiste hingamisteede haigustesse niitab, et immuunsiisteemi toimi-
mise efektiivsus on langenud. Languse pdhjused ei ole iiheselt selged, kuid sageli on koos sellega tiheldatud IgA
kontsentratsiooni vihenemist limaskestades ning NK-rakkude ja glutamiini kontsentratsiooni langust veres.

REGULAARNE TREENING JA IMMUUNSUSTEEM

[Imneb tiildine seaduspédrasus, mille kohaselt iilemiste hingamisteede nakkustest on keskmisest enam ohustatud
inimesed, kelle eluviis on kas kehaliselt passiivne voi vastupidi - vdga aktiivne (joonis 8). Sportlastel kui kehali-
selt vaga aktiivsetel inimestel on sageli probleeme tilemiste hingamisteede nakkustega, mis v6ib tuleneda nende
immuunstisteemi efektiivsuse langusest pikaajalise suurte koormustega treenimise tagajérjel.

~ ™

Joonis 8. Kehaline aktiivsus
ja tilemiste hingamisteede
Ulemiste hingamisteede haigustesse nakatumise risk.
Ulemiste hingamisteede
haiguste esinemissageduse ja
kehalise aktiivsuse vaheline
J-kujuline seos niitab, et
vorreldes passiivse eluviisiga
tugevdab moodukas
kehaliselt aktiivne eluviis
immuunsiisteemi, viga

suur kehaline koormus aga
norgestab seda.

- infektsiooni risk
Keskmisest suurem

Keskmine

Keskmisest vidiksem

Kehaline aktiivsus

| | |
Viaga viike Keskmine Viéga suur

N /

Joonis 9. Immuunglobuliini A kontsentratsioon siiljes ja iilemiste
hingamisteede haiguste esinemissagedus. Austraalia tippujujaid

60 - Siilje IgA kontsentratsioon (mg/1)

jalgiti 7kuulise treeninguperioodi viltel. Sportlastel, kellel
vaadeldava perioodi algul oli IgA kontsentratsioon siiljes iile

50 A 30 mg/l, esines seitsme kuu viltel 0-3 iilemiste hingamisteede
haigustesse haigestumise juhtumit. Seevastu ujujad, kelle vastav

40 niit oli alla 30 mg/l, haigestusid samal ajavahemikul 4-7 korda

1 0-3

30

20

10 4-7

0 , .

Ulemiste hingamisteede infektsioonid
\. J
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Suurte treeningukoormuste negatiivset modju mdonedele olulistele immuunsiisteemi parameetritele kinnitavad
hiljutise Briti ja Austraalia spordifiisioloogide tihisuuringu andmed. Koérge rahvusvahelise klassiga Austraalia
ujujaid jalgiti seitsmekuulise treeninguperioodi véltel, mille Idppeesmargiks oli saavutada tippvorm maa meistri-
voistlusteks. Sportlastel tdaheldati olulist IgA, IgG ja IgM kontsentratsiooni vihenemist veres, samuti IgA taseme
langust stiljes suurte treeningukoormuste mojul. Tahelepanuvadrne on seejuures tosiasi, et IgA kontsentratsioon
sportlaste siiljes konealuse treeninguperioodi algul oli tugevas seoses iilemiste hingamisteede haiguste esinemis-
sagedusega jargneva seitsme kuu viltel (joonis 9). Peale iilalkirjeldatud muutuste immuunglobuliinides langes
konealusel perioodil oluliselt ka NK-rakkude arv ujujate veres. Seevastu T- ja B-liimfotsiiiitide puhul neil marki-
misvadrseid nihkeid ei tdheldatud.

Teisegi Briti uurimisrithma andmed niitavad, et kestev suurte koormustega treenimine voib péarssida immuun-
siisteemi funktsiooni. Enam kui kiimneaastase staaziga korge kvalifikatsiooniga jalgratturite ja nendega iiheea-
liste, kuid treenimata meeste vordlus nditas, et jalgratturite vererakkude summaarne fagotsiitoosivéime puhke-
seisundis oli enam kui kolm korda madalam (joonis 5). Kuigi akuutse submaksimaalse koormuse m&jul suurenes
konealune niitaja jalgratturitel oluliselt enam kui treenimata meestel, jdi saavutatud tase vorreldes treenimata
meestega endiselt oluliselt madalamaks.

Kaugeltki mitte kdigi uuringute andmed ei ndita immuunsiisteemi viahenenud efektiivsust sportlastel vorreldes
treenimata inimestega. Sageli on leitud, et leukotsiititide ja nende alaliikide kontsentratsioon sportlaste veres
puhkeseisundis on sarnane treenimata inimeste vastava néitajaga. Samuti on leukotstititide reaktsioon akuutsele
kehalisele koormusele treenitud ja treenimata inimestel tthesugune. Erinevalt tilalkirjeldatud jalgratturite uurin-
gust nditavad mitmed teised andmed, et ka sportlase ja treenimata inimese neutrofiilide fagotsiitoosivoime voib
olla sarnane.

Uhest seletust vastuolulistele andmetele, mis puudutavad pikaajalise regulaarse treeningu maju sportlase im-
muunsiisteemile, ei ole. Immuunsiisteemi madal efektiivsus ilmselt ei ole korge treenitusega sportlase piisisei-
sund. Toendosus immuunfunktsiooni languseks suureneb sportlastel treeninguperioodidel, mida iseloomustab
koormuste suurendamine tavapérasega vorreldes. Niiteks suure mahuga treenimise perioodidel on sportlastel
sageli tdheldatud leukotsiiiitide kontsentratsiooni langust veres. Seevastu koormuste intensiivsuse suurendami-
ne ei pruugi samasugust moju avaldada. Suured vastupidavuslikud treeningukoormused voéivad pohjustada
neutrofiilide funktsionaalse aktiivsuse langust. Vaheneb nii nende liikuvus (20-30%) kui ka fagotstitoosivéime.
Suurte koormuste perioodidel on sportlastel tdheldatud ka komplemendi alanenud kontsentratsiooni veres puh-
keseisundis ja vdahenenud reaktsiooni akuutsele koormusele. Sportlase immuunsiisteemi funktsiooni ja kohane-
misvoimet suurte treeningukoormustega mojutab oluliselt rida toitumuslikke faktoreid.

SPORTLASE TOITUMINE JA IMMUUNSUSTEEM

Inimese immuunstiisteemi normaalse toimimise eelduseks on adekvaatne toitumine. Esmatihtis on tagada orga-

nismi kiillaldane varustatus toiduvalkudega, vitamiinidega A, E, B,, B,,, C, foolhappe, raua ja tsingiga.

Valguvaegus kahjustab T-limfotsiiiitide paljunemisvoimet. Kuna konealustel rakkudel on keskne roll organismi
immuunvastuse algatamises ja regulatsioonis, viheneb nende funktsiooni languse tottu kogu immuunsiisteemi
toimimise efektiivsus. Valgudefitsiit voib piirata ka immuunglobuliinide, akuutse faasi valkude ja tsiitokiinide
stinteesimise vdimalusi.

Immuunsiisteemi talitlusele mojub pérssivalt rasvarohke toit, seda stimuleerib aga siisivesikute suur osakaal
sportlase dieedis, samuti stisivesikute regulaarne manustamine pikaajalise vastupidavustoo ajal.

Ulalnimetatud vitamiinide ja mineraalainete vaegus pérsib immuunsiisteemi funktsiooni, kuid samamoodi
mdjub ka nende, eelkdige E-vitamiini, raua ja tsingi tiletarbimine. Seepérast ei ole digustust sportlaste seas vordle-
misi laialdaselt levinud praktikale tarvitada regulaarselt erinevaid vitamiine ja mineraalaineid toidulisanditena
suurtes kogustes.

Andmed C-vitamiini megadoosides manustamise mdjust sportlase organismi immuunfunktsioonile on vastu-
olulised. Mdnedel juhtudel on kénealune vitamiin, manustatuna koguses 500-1000 mg pdevas mitme néddala
véltel enne voistlust ja selle ajal, oluliselt vdhendanud {ilemiste hingamisteede infektsioonide esinemissagedust
vastupidavus- ja ultravastupidavusalade sportlastel voistlustejargsel perioodil. Paljudes teistes uuringutes pole
C-vitamiini seesugune efekt siiski kinnitust leidnud ning kdesoleval ajal ei peeta kdnealuse ithendi megadoosides
tarvitamist pohjendatuks.

Ammu on mérgatud, et suurtest kehalistest koormustest tingitud immuunsiisteemi funktsiooni langusega ja tile-
treeningu ilmingutega kaasneb glutamiini kontsentratsiooni langus veres. Glutamiin on veres, aga ka lihaskoes
koige enam levinud aminohape. Glutamiin on liimfotstititidele eluliselt vajalik thend, mida need rakud kasuta-
vad nii energiaallikana kui ka nukleotiidide siinteesimiseks. Glutamiinipuuduses ei suuda liimfotstitidid palju-
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neda. Need faktid on andnud alust hiipoteesile, mille kohaselt on glutamiini manustamisega vdimalik dra hoida
konealuse aminohappe kontsentratsiooni langust veres ning seeldbi véltida hdireid immuunstisteemi talitluses
ja tihtlasi tiletreeningu tekkimise ohtu. Vastavate uuringute andmed néditavad siiski, et glutamiini tarvitamisega
suurtest treeningukoormustest tingitud immuunstisteemi efektiivsuse languse ilminguid &ra hoida ei 6nnestu.

Seega on immuunstiisteemi normaalse toimimise sdilitamise seisukohast sportlasele votmetidhtsusega toitaineliselt
koostiselt tasakaalustatud mitmekesine toit, mis katab tdiel m&&ral organismi energiavajaduse. Oht, et immuun-
stisteemi talitluses tekivad toitumuslikest faktoritest tingitud héired, on keskmisest suurem sportlastel, kes mani-
puleerivad oma kehakaaluga v6i kes on taimetoitlased. Neil on soovitav konsulteerida spordiarsti v6i toitumis-
spetsialistiga vitamiinide ja mineraalainete toidulisandina kasutusele votmise kiisimuses.

Kordamiskisimused
1.  Selgitage lithidalt moistete “antigeen” ja “antikeha” sisulist tdhendust.
2. Nimetage vihemalt kaks olulist tunnust, mille poolest erinevad mittespetsiifilist ja spetsiifilist immuunsust
tagavad stisteemid.
3. Mis on fagotsiitoos ja kuidas osalevad fagotsiitidid organismi kaitses haigusetekitajate vastu?
4.  Selgitage lithidalt primaarse ja sekundaarse immuunreaktsiooni erinevusi.
5. Mis on toopuhune leukotsiitoos ja mis selle esile kutsub?
6. Kirjeldage lithidalt seost inimese kehalise aktiivsuse ja {ilemiste hingamisteede infektsioonide
esinemissageduse vahel.
7. Nimetage peamised makro- ja mikrotoitained, millest s6ltub inimese immuunstiisteemi talitlus.
KASUTATUD KIRJANDUS:
1. Gleeson, M. (Ed.) Immune Function in Sport and Exercise. Elsevier, 2006, 322 p.
2. Maughan, R, J. Nutrition in Sport. Blackwell Science, 2000, 680 p.
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SUNNITUD TREENINGUPAUS
] JA SELLEST TAASTUMINE

Teet Seene

Tippsportlaste treeningut on Saksa kolleegid Gastmann ja Lehmamm tabavalt vorrelnud noateral kondimisega.
Edukas treeninguprotsess eeldab paljude asjaolude arvestamist ja nende omavahelist tasakaalu, millest tuntumad
on vidsimus ja taastumine. Sealjuures on oluline arvestada ka keskkonnatingimusi, treeningu monotoonsust ja
stressi, toitumist, sotsiaalseid, haridus-, olme- ja majanduslikku olukorda, reisimist, eriti teise ajavoondisse, jpm.

Eriti keerukaks muudab treeningu juhtimise sportlase organismi individuaalsete isedrasuste arvestamine.

SPORTLIK TREENING

Sportlikku treeningut voib iseloomustada kui organismi pidevat kohastumist kehalise koormusega. Iga treenin-
gu 1opus viheneb sportlase momendi saavutusvdime potentsiaal, kuna akumuleeruv visimus on suurem kui
momendi saavutusvoime kasv. Parast kiillaldast taastumist on jargmiseks treeninguks saavutusvdime korgem,
kuna saavutusvoime juurdekasv on suurem kui eelmisest treeningust jadnud védsimus. Saavutusvoimet voib
iseloomustada kui akumuleeruva jouvaru ja eelmisest treeningust jadnud visimuse suhet. Arvestades seda, et
tippsportlase treening on pidev enesetiletamine lootuses saavutada vdistlustel parem tulemus, on alati oht, et
eelmisest treeningust jadnud vasimus on akumuleerunud jouvarust suurem.

Tosiselt treeningusse suhtuvat sportlast saadab pidev oht - jargmise treeningu alguseks on ta puudulikult taas-
tunud. Kuigi see ei ole paratamatus, pigem juhuslikkus, ei tajuta seda ohtu, kuna puudulikult taastunud sport-
lasel saavutusvdime esialgu veel ei lange. Kroonilise puuduliku taastumise foonil toimuvate treeningute puhul
takerdub edaspidi saavutusvoime kasv vasimusse. Tekib tilepingutuse seisund ja oht, et areneb vilja tiletreeni-
tuse stindroom. Uletreenitus tekib kergemini nendel sportlastel, kellel eeldused valitud spordialal on suhteliselt
kasinad. Uletreenitus voib tekkida ka heade eeldustega, tdsiselt treeningusse suhtuvatel sportlastel. Siit tdstatub
kiisimus sportlase saavutusvoimest, eeldustest konkreetsel spordialal vdi nende puudumisest.

TREENINGUEFEKT JA SAAVUTUSVOIME

Sportlased ja treenerid seisavad sageli probleemi ees: kui suur on minu (tema) saavutusvoime potentsiaal. Néiteks
vastupidavusaladel on raskuskese sportlase koormustaluvusel. Kahjuks on treeningumahu taluvus vaga indivi-
duaalne. See, mis on sobiv iihele, v&ib olla ebapiisav voi tilemé&idrane teisele. Treeningumahu ebadige kasutamise
néiteid voib leida isegi tuntud staierite hulgas. Frank Shorteril, kes spordiringkondades visa treenijana tuntuks
sai, oli treeningu maht nédalas pidevalt 200 km piires ja ta hiilgas suurvoistlustel oma sportlike tulemuste poolest.
Teine sama ajastu véljapaistev staier Ron Hill pdles vaatamata 180-200 km suurusele treeningumahule nddalas
suurvdistlustel sageli labi. Ainuiiksi nende kahe silmapaistva staieri saavutusi analtitisides tekib kiisimus, kuidas
tiks sportlane saavutab suurte koormustega treenides silmapaistvaid tulemusi, teine aga mitte. Uhtset vastust
sellele kiisimusele, mis haaraks koiki spordialasid, ei ole. Saavutusvoime potentsiaal s6ltub sellest, milliseid oma-
dusi eeldab spordiala.

Sageli kerkib treeneril kiisimus sportlase kehaliste voimete pédritavusest ja arendatavusest. Kdigepealt olgu oel-
dud, et kehalisi vdimeid ei périta. Parilikult antakse edasi tunnused ja nende véljaarendamise isedrasused. Kiill
on aga vastupidavuseks vajalik arengupotentsiaal paritav. Organismi tunnuste arendamist kontrollib palju geene.
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Inimesel on diploidne kromosoomide arv 46. Nendest 22 paari autosoome on tithesugused nii naistel kui ka meestel.
Erinevad on sugupoolte vahel kaks sugukromosoomi: naistel on kaks X-kromosoomi, meestel iiks X- ja tiks Y-kro-
mosoom. Genottitibi ehk périlikkuse kogumi saame kaasa oma vanematelt. Vilistingimuste mojul, st sisekeskkonna
ja valistingimuste koosmdju tulemusena kujuneb vilja fenotiiiip. Sportlase organismis treeningu tulemusena tekki-
nud muutuste summa ei ole esile kutsutud genotiitibi muutustest, vaid tekkinud muutused mahuvad selle reakt-
siooninormi piiridesse. Spordis vajalike eelduste péritavus on maaratud erinevate tunnuste reaktsiooninormi ulatu-
sega. Uhtedel tunnustel on lai, teistel kitsas reaktsiooninorm. Kaige tildistatumalt voiks 6elda, et lai reaktsiooninorm
on nendel tunnustel, mis on hdsti mdddetavad. Nendeks on kehakaal, pikkus, O, tarbimine, kapillaarvorgustiku
tihedus... Kitsas rekatsiooninorm on enstitimide aktiivsusel, lihase kontraktiilsetel omadustel. Tippspordis on oluli-
sed péritud eeldused, kuid edu saavutamiseks on need eeldused ennekéike vaja realiseerida treeninguga. Kui aga
eeldused puuduvad, on véga raske saavutada spordis silmapaistvaid tulemusi.

Millest soltub eduks vajalik potentsiaal spordis? Tuues néiteks vastupidavust ndudvad spordialad, vdib lakoo-
niliselt kiisimusele vastata, et ainevahetusest ja stidamest-veresoonkonnast. Vaikesed stidameddned, kitsad vee-
nid ja suhteliselt avarad magistraalarterid takistavad vereringe intensiivistumist vastupidavustreeningul ning
kahandavad O, transporti to6tavatesse kudedesse. Néitena voiks tuua kaks vastupidavusalal treenivat sportlast.
Kui esimese sportlase lihased saavad iga stidamel66gi kohta kaks korda vahem O, kui teisel, ei saa prognoosida
vordset tulemuste kasvu tthesuguse treeningu puhul. Suured treeningumahud podhjustavad esimesel sportlasel
stidamelodgisageduse tileméadrase kiirenemise, mille tulemusena 166gimaht viheneb. Hingamine on madala efek-
tiivsusega. Hingamissagedus suur, hingamine pindmine, madal hemoglobiini ja miioglobiini tase. Ka siin ei ole
sportliku tulemuse prognoosimine raske, lootused edule on viikesed. Lihaste mehaaniline kasutegur on madal.
See tdhendab, et t66ks kulub rohkem O, ja energiat, mille vajaduse katmiseks organismis puuduvad véimalused.
Seega on edu saavutamiseks vastupidavusaladel vihe lootust.

TREENINGUPAUSI TEKKE POHJUSED

Puudulikud eeldused, didaktiliselt ebadigesti tiles ehitatud treeninguprotsess (ei arvesta treeningu ja taastumis-
perioodi suhet) viivad sagedaste lithemate voi pikemate sunnitud pausideni treeningus. Ulalmainitud situatsioo-
nist tulenevalt tekivad sagedamini ka liikumisaparaadi traumaatilised vigastused.

Sunnitud pausid treeningus viivad detreenituse tekkeni. Treeningu varajane uuesti alustamine (iiletreenitus-
stindroom ei ole tdielikult taandunud, vigastus ei ole tdielikult vilja ravitud...) tingib jairgmise, sageli veelgi pike-
ma treeningupausi. Sunnitud treeningupausid toovad kaasa litkumisvaegusega kaasnevad hadad.

LIIKUMISVAEGUSE MOJU ORGANISMILE

Kui skeletilihas mitmetel pohjustel (sunnitud voodireZiim, jadse lahases vdi kipsis, kaaluta olek) ei tdida pikemat
aega oma pdhifunktsiooni, tekivad olulised muutused organismi talitluses ja struktuuris ning lihasjoud langeb.

LIIKUMISVAEGUSE MOJU LIHASKOELE

R S Liikumisvaegusele  on  aeglased lihased
o : - tundlikumad kui kiired. Juba kahenédalase

lilkumisvaeguse jooksul langeb oluliselt
aeglase lihase kaal ja toimuvad muutused
ka lihase kiutiitipides. Naiteks kui vaatlus-
alustel oli aeglases lihases 85% aeglasi kiude,
siis parast kahenddalast voodireziimil viibi-
mist langes nende protsent 53-le ja vidhenes
aeglaste kiudude ristldike pindala. Samal
ajal suurenes aeglases lihases oluliselt kiirete
kiudude osakaal. Selleks et lihase kaal ja rist-
16ike pindala jouaks tagasi endisele tasemele,
kulub kolm nidalat aktiivset reziimi. Ule-
minekul voodireziimilt aktiivsele suureneb
oluliselt hiibriidkiudude osakaal lihases, eriti
kombinatsioon I ja Ila mtiosiini raskete ahe-
late isovormidest. Ka hiibriidkiudude suhte
Joonis 1. Aeglased lihaskiud atrofeeruvad liikumisvaeguse puhul. normaliseerumiseks kulub kolm nidalat ak-
Suurendus 320 korda tiivsel reziimil. Seega pdhjustab liikumisvae-
gus skeletilihases kiudude transformatsiooni
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aeglasest kiireks. Esmapilgul on tillatav, et lihase kiuline kompositsioon reageerib selliselt liikumisvaegusele, samal
ajal kui kiirus-, jou- ja vastupidavustreening pohjustavad vastupidiselt nihke kiirest aeglaseks. Kui aga stitivida
tilalmainitud muutuste pohjustesse, selgub, et stressihormoonide nagu kortisooli ja katehoolamiinide tase on lii-
kumisvaeguse algfaasis korge. Samaaegselt muutustega miiosiini raskete ahelate isovormilises kompositsioonis
(need ongi lihaskiudude kontraktsiooniomaduste muutuste algpdhjuseks) muutub ka rakumembraanides kloriid-
kanalite (eelkdige kaltsiumi) seisund. Eelmainitud muutused lihaskiudude kontraktsiooniomadustes véivad olla
moduleeritud mitmete signaalmolekulide poolt, nagu kaltsium/kalmoduliin séltuvad seriini-treoniini fosfataasist,
kaltsineuriin, kaltsium/kalmoduliin soltuvad kinaasist jt. Need vo&ivad lihaskius toimida kaltsiumi sensoritena ja
muuta kaltsiumi signaali transkriptsiooni faktoreid aktiveerivaks. Aeglases lihases on puhkeolukorras tstitosooli
kaltsiumi kontsentratsioon kdrgem kui kiires. Liikumisvaegus pShjustab aeglases lihases kaltsiumi taseme languse.
On alust arvata, et just puhkeseisundi kaltsiumi taseme langus aeglases lihases indutseerib kiirete miiosiini raskete
ahelate isovormide siinteesi. Kolm nédalat aktiivset eluviisi taastab uuesti kaltsiumi taseme aeglastes lihaskiududes
ja aeglaste miiosiini raskete ahelate stintees intensiivistub. See tdhendab, et aeglase lihase kontraktsiooniomadused
taastuvad endisele tasemele.

Pohjusteks, miks aeglase lihase mass ja kiudude 1abimo6t liikumisvaeguse puhul vdhenevad (joonis 1), on in-
tensiivistunud lihasvalkude degradatsioon ja aeglustunud stintees. Kui tiletreeningupuhused koestruktuuride
kahjustused on tingitud vabade radikaalide ja reaktiivsete osakeste tilemé&drasest produktsioonist, siis sama v&ib
oelda ka liikumisvaeguse puhul tekkinud kudede destruktsioonide kohta.

Kuna vabu radikaale ja reaktiivseid osakesi tekib nii palju, et antiokstidantne siisteem ei suuda seda reguleerida,
tekivadki hdired elutalitluslikes stisteemides. Okstidatiivne stress kahjustab rasvade, valkude ja nukleiinhapete
struktuuri ning funktsiooni. See viib omakorda rakkude kahjustumiseni ja apoptoosi tekkele (raku surm).

LIIKUMISVAEGUSE MOJU LUUKOELE 4 ™

Luukoe resorptsioon intensiivistub liikumisvae- A Luukoe omadused
guse puhul kuni 30%. Samuti on parsitud luukoe
moodustumine kuni 70% ulatuses. Sellised ulatus-
likud muutused voivad viia osteoporoosi tekkeni.
Luukoe mahuline vidhenemine liikumisvaeguse
puhul toimub vordselt nii kaltsifitseerunud kui ka
kaltsifitseerimata maatriksi arvel. Liikumisvaegus
pohjustab kaltsiumi negatiivse bilansi, st et vaeg-
liikkujail eritub uriiniga oluliselt rohkem kaltsiumi
kui tavapirase liikuva eluviisiga inimestel. Eriti
tundlikud on kaltsiumi ainevahetuse muutumisele

noored. Nii on leitud 3—-6n&ddalasel voodireZiimil N >

vidhene suur

olnud tiitarlastel kaltsiumi kaotuseks kuni 8% kuus.
q Luukoe koormatus D

TREENING

paranev

halvenev

.
-
-

Treening, eriti jdutreening suurendab luude mas-
si, tihedust ja mineraalainete sisaldust. Treeningu
kestuse (tundide arv) ja luukoe tiheduse vahel on
leitud seos (joonis 2). Seega peab luukoe mojuta-

miseks olema treening pikaajaline ja regulaarne, ~ - - - 2 -~

kuna luukoes on ainevahetus aeglane. Treening S ¥
. ... . . . ) . —— e T4 —e SRS i == T
intensiivistab ka luutimbrise ainevahetust (joonis W rr——— oo e

3), iilekoormused aga pohjustavad sportlastel luu- h
timbrise poletikku. |

Joonis 2. Liikkumisvaeguse ja treeningu méju luukoele

Joonis 3. Luuiimbris. P - luuiimbris. Suurendus 128 korda
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LIIKUMISVAEGUSE MOJU KOOLUSTELE JA SIDEMETELE

Liikumisvaeguse puhul kodlused atrofeeruvad, kuid tingituna aeglasest ainevahetusest toimuvad taandarenemi-
se protsessid aeglaselt. Viaheneb kodluste tugevus ja elastsus, kollageeni fibrillid ja kiud muutuvad peeneks ning
nende orientatsioon hiirub. Treeningu moju kodlustele on aeglane. Treening suurendab kddluste massi, elastsust,
parandab verevarustust ning selle tulemusena muutuvad need mehaaniliselt tugevamaks. Olulist rolli méngib
selles ka intensiivistunud kollageeni siintees fibroplastides (joonis 4). Sportlase koolused on jamedamad, mehaa-
niliselt tugevamad, nende kollageeni fibrillide ja kiudude 14bim&6t ning tropokollageeni ristliilide arv on suurem
kui treenimata inimestel. Uletreening pohjustab kooluste atroofiat ja mikrotraumade oht suureneb.

Liigessidemetes toimuvad muutused liikumisvaeguse puhul on kiillaltki sarnased kodlustes toimuvaga. Sarnane
on ka treeningu moju.

% 2o ,:” » -.._.-
'." W ‘, .ﬂ:

Joonis 4. Fibroplastid. F - fibroplast.
Suurendus 400 korda

TREENINGUEFEKTI KUSTUMINE JA TAASTUMINE

On arusaadav, et eelmainitud pohjustel langetavad pikemad voi lithemad pausid treeningus koos sunnitud
liikumisvaegusega treeningu efekti. Ainuiiksi liilkumisvaegusest tingitud lihasjou langus ja muutused luukoes,
eelkoige kaltsiumi ainevahetuse hiirete tulemusel, ei voimalda treenitusseisundit siilitada soovitud tasemel. T66-
voime langeb, tehniliste elementide sooritamine hdirub vSimalike seoste kustumise tagajérjel. Treenitusseisundi
taastumiseks kuluv aeg soltub spordialast, kuid tildreegel on, et pikemate sunnitud pauside puhul treeningus on
toovoime ja tehniliste elementide taastamiseks ja endise treenituse taseme saavutamiseks vaja vorreldes pausiga
2-3 korda pikemat aega.

Tulemuslik t66voime taastumine pérast pikemat pausi treeningus eeldab nii treenerilt kui ka sportlaselt eriti tdhe-
lepanelikku vadsimuse ja taastumise vahekorra jalgimist.

Uheks kieparasemaks voimaluseks treeningut objektiviseerida on treeningukoormuse indeks. See kujutab endast
treeningu intensiivsuse ja kestuse korrutist mingis ajatihikus (nddalas, kuus). Treeningukoormuse indeks sobib
hésti ka erinevate treeninguperioodide hindamiseks, samuti ka erinevate aastate treeningukoormuste vordlemi-
seks (vt ka 1k-d 102-107).

Taasalustatud treeningu efektiivsuse seisukohalt on oluline, et sportlane oskaks ennast ka ise hinnata. Suured
treeningukoormused on alati seotud enesetundega. Selles ei kahtle vist ei sportlased ega treenerid, et seda oleks
vaja ka objektiviseerida. Selleks otstarbeks on sobiv kasutada vaevuste indeksit. Vaevuste indeksil on leitud hea
positiivne korrelatiivne seos treeningukoormusega (vt ka lk-d 102-107). Eriti oluliseks voiks seda pidada noor-
sportlastel. Ka lihtsalt ldbiviidava kiisimustiku tditmine annab pikema perioodi jooksul olulist informatsiooni.
Kui sportlane ja treener talletavad lisaks informatsiooni treeningu monotoonsuse, pingutuse ja taastumispdevade
kohta, on tehtut kasulik vorrelda ka pikema perioodi jdrel (vt ka lk-d 102-107). See vdimaldab hinnata treeningu
tulemuslikkust konkreetsel sportlasel.

Kuigi tippsportlase treeningu suunamiseks on vajalikud pohjalikud ja laia ulatusega uuringud, loob igapdevane
treeningu analiiiis aluse suurematest vigadest hoidumiseks. Eriti kui me lihtume arusaamast, et ei ole head ega
halba treeningumeetodit, on konkreetsele sportlasele sobiv treening.
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Kordamiskisimused:

1. Millistel pohjustel tekivad treeningusse sunnitud pausid?

2. Kui suur on véimalus, et sunnitud pauside pShjusteks on vead treeningu planeerimisel ja tilesehituses?

3.  Kuidas méjutab sunnitud treeningupausi aegseid muutusi organismis liikkumisvaegus?

4. Milline on vabade radikaalide roll organismis treeningupausi ajal tekkinud muutustes?

5. Kas endine treenitusseisund taastub kiiresti pdrast sunnitud pausi?
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O TOOVOIME PIKAAJALINE DUNAAMIKA

Teet Seene

Inimese saavutusvoime konkreetsel spordialal soltub tema eeldustest, nende realiseerimise soovist ja oskustest
treeningute jooksul. Igat treeningut, séltumata selle spetsiifikast, voib iseloomustada kui indiviidi momendi saa-
vutusvoime ja treeningu jooksul kuhjunud visimuse suhet. Treeningu I6ppedes on viasimus suurem kui t66voime
selle algul. Parast piisivat taastumist on momendi saavutusvoime juurdekasv suurem kui eelmisest treeningust
jddnud vasimus.

Tahtmatult tekib kiisimus saavutusvoime diinaamika pohjuste kohta. Kehaline tegevus (lihaste t60) vahendab
organismi energeetilisi varusid, kuna lihaskontraktsioon ja paljud teised elutalitluslikud protsessid vajavad
energiat. Treeningu jooksul energiavarud viahenevad, intensiivse ainevahetuse kdigus kuhjub organismi lagu- ja
I6pp-produkte, muutub néirvi-lihasaparaadi funktsioon, retseptorite talitlus, kesknédrvististeemi talitlus, muutu-
sed tootavate lihaste erinevates organellides viivad vasimuse tekkele. Seega on treeningu 16ppedes viahenenud nii
organismi energeetiline kui ka plastiline potentsiaal. Nende taastumine nduab aega ja selle aja jooksul viheneb
(kaob) organismis vasimus.

r N Organismi toovoime lithiaegse taastumise
Soovitatav jirgmine treening diinaamika skeem iseloomustab pohimotte-

A liselt ka pikaajalist taastumist. Joonisel 1 on
kujutatud organismi liihiajalist taastumise
dtinaamikat spordifiisioloogias hasti tuntud
superkompensatsiooni ~ fenomeni  kaudu.
/\ N\ / Treeningu jooksul toimuv toovoime langus
\/—> %8 on tingitud eespool toodud pdhjustest. Tree-

/ \\/ ningule jargnev piisav taastumisperiood tagab
energeetiliste ja plastiliste varude taastumise

tulemusena ka korgema toovdime (saavutus-
vdime). Joonisel 1 osutatud sobivaim aeg
jargmise treeningu alustamiseks on superkom-
pensatsiooni faas. Kui treening on iithekordne
ja sellele ei jargne enam treeninguid voi on
treeningus viga pikad pausid, kustub treenin-

superkompensatsioon

treening

Saavutusvoime

\. J

Joonis 1. To6voime diinaamika treeningu ja taastumise jooksul

gu jarelmoju toovoimele (joonis 1).

TOOVOIME DUNAAMIKA KUJUNDAMINE

Toovoime pikaajalise diinaamika teadlik kujundamine eeldab treeningu pikaajalist planeerimist. Selleks et
sportlane jouaks planeeritud 16pp-eesmirgini, on otstarbekas piistitada vahe-eesmirgid. Vahe-eesmarkideni
joudmiseks on vajalikud vahetilesanded. Sellise treeningu periodiseerimise eesmérk on tagasisidel pShineva in-
formatsiooni kogumine organismi kohastumisest treeningukoormustega ehk teha kindlaks organismi t66voime
diinaamika. Organismi toovoime diinaamikat arvestamata on vdimatu ajastada treenituse tipphetk(i). Samuti ai-
tab see teadmine hoiduda iiletreeningust, kuna on teada organismi reaktsioon koormus(t)ele. T66vdime pikaajali-
se dlinaamika jdlgimise tulemusena saame tilevaate treeningu adekvaatsusest konkreetse sportlase jaoks. Toome
jdrgmisena néite pikaajalise to6voime jalgimise keerukatest probleemidest vastupidavustreeningu pdhjal.
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Vastupidavusaladel on ldbi aegade peetud vilja-
paistvate sportlike tulemuste saavutamise eeldu-
seks korget aeroobset toovoimet (joonis 2).

Korge aeroobse toovdime kindlustab aeroobne
vastupidavus. Aluse loomine aeroobsele vastu-
pidavusele kestab aastaid ning treeningu maht
suureneb selle aja jooksul enam kui kiimme
korda. Selle aja jooksul kohaneb organism suure
treeningu mahuga ja nn akumuleeritud maht on
vundamendiks aeroobse ja anaeroobse live kiiruste
tostmisel. Noustuda tuleb seisukohaga, et niitidis-
ajal peaks vastupidavusaladel edu saavutamiseks
olema sportlase elu esimeseks veerandiks nn aku-
muleeritud treeningu maht ligikaudu 50 000 km.
Lavekiiruste tdstmine soltub omakorda lihasjoust.
Lihasvastupidavuse all, mida spordis peetakse
koikidel vastupidavusaladel sama oluliseks kui
aeroobset vastupidavust, moistetakse eelkoige
aeglaste lihaskiudude tehtavat tood, seejuures ei
moodusta nende osakaal kogu lihasjoust rohkem
kui veerandi. Jou vastupidavuse all moistetakse
olukorda, kus kdik lihase motoorsed tihikud on
haaratud vaheldumisi tegevusse. Tavaliselt saab
jouvastupidavusest rddkida, kui jdurakendus on
alla 40% maksimaalsest. See omakorda toob kaasa

e ~
Toovoime vastupidavusaladel
\ >y
7y y
N\ N\
Aeroobne Anaeroobne
vastupidavus vastupidavus
. J J
7y y
N\ N\
Aeroobne Anaeroobne
toovoime vastupidavus
J J
7y y
4 . N\ R N\
Treeningu Treeningu
maht intensiivsus
\ J J
7y
4 . N\
Akumuleeritud
treeningu maht

Joonis 2. To6voimet kujundavad treeningukomponendid

anaeroobsete protsesside kaasamise lihase ainevahetusse. Kuna vastupidavusalade moiste on véga lai, saab nendel
aladel kehtivatest pohimotetest rdidkida ka vdga tildiselt. Nii on akumuleeritud treeningumahu varieeruvus ainu-
tiksi jooksualadel 5000 — 50 000 km ja jourakendus 20-60%, sdudjatel aga kuni 90% maksimumist. Juba tilaltoodud
ndidetest piisab moistmaks, et tippsportlase treening vastupidavusaladel on viga spetsiifiline. Suured treeningu-
mahud ja intensiivsus, mida tippsportlased tdnapdeval kasutavad, ei mahu enam ajalooliselt tavapidrase treeningu-
Opetuse printsiipide raamidesse. Treeningu teooriat jargides, nn harjutuste kokkusobivuse pohimétteid arvestades,
nditeks anaboolse ja kataboolse toime jargi neid jaotades, ei oleks tinapdeval voimalik treenida (joonis 3).

TREENINGUMAHU TALUVUS

Siida -
veresoonkond

Hingamise

Lihas-
efektiivsus kompositsioon

A 4

( viikesed siidame )
0oned, kitsad

veenid, avarad

\ magistraalarterid )

Joonis 3. Treeningumahu
taluvust méairatlevad i

tegurid. Hapniku
difusiooni distants on
vahemaa kapillaaride
vahel. Mida suurem
on hapniku difusiooni
distants, seda halvem

tootavatesse

4 . . .. .
vereringe intensiivis-
tumine ja O, transport

kudedesse raskendatud

on koe verevarustus.
Miioglobiin - O, siduv ja
transportiv valk lihases.
ATP hiidroliiiisil vabaneb
lihastooks vajalik energia.
ADP fosforiiiillimine

L\
| (e |

ATP ADP
hiidroliiiis fosforiiiilimine)

kontraktsiooni-
omadused

O,
difusiooni
distants

- ADPst ATP
moodustumine, energia
taastootmine lihases

TAASTUMINE
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Onneks on tdnapdevased teadmised toonud treeningu-
protsessi hindamisse uusi pohimétteid, mis véimaldavad
kasutada koormusi, eriti nende erinevaid kombinatsioone.
Vastupidavustreeningu tilesehitamiseks on oluline teada
konkreetse sportlase treeningumahu taluvust. Viimane
soltub skeletilihaste kompositsioonist ja sellest tingitud
ainevahetuse isedrasustest, siidame ja veresoonkonna ise-
drasustest, hingamise efektiivsusest jpm. On paratamatu,
et treeningu suur maht ja intensiivsus pohjustavad kah-
justusi skeletilihaskiududes ning on ndidatud ka, et igal
suure mahuga treeningul h&vib v6i oluliselt kahjustub kuni
iks protsent lihaskiududest (joonis 4). Kui siia lisada veel
puudulik taastumine, on sportlike tulemuste paranemisest
vodimatu radkida. Nii on leitud, et isegi kolm nédalat parast
edukat voistlust tilimaratonijooksus voib leida skeletilihas-
tes kahjustunud miiofibrille ja mitokondreid. Ulaltoodu
iseloomustab toovoime pikaajalist diinaamikat mojustavaid
voimalikke tegureid. Jargnevalt moned niited tilikeeruka-
Joonis 4. Miiofibrillide kahjustus iiletreeningu puhul test rakusisestest ja molekulaarsetest toovoime diinaamikat

skeletilihases. Suurendus 26 000 korda. reguleerivatest mehhanismidest.
1 - suured miiofibrillidevahelised alad; 2 - peenenenud
miiofibrillid; 3 - lipiiditilk; 4 - mitokondrid; 5 - T-toruke

TREENINGU MONITOORINGU TAHTSUS TOOVOIME DUNAAMIKA KUJUNDAMISEL

Lihaskiudude taastumine suurtest vdistlus- ja treeningukoormustest toimub olulisel mé&aral satelliitrakkude
kaasabil (joonis 5). Ulalmérgitud kahjustused lihaskiududes kutsuvad esile satelliitrakkude aktiveerumise, nende
vabanemise basaalmembraani alt ning seejdrel libi miiostimplastide uute lihaskiudude moodustamise v6i nende
tthinemise kahjustunud lihaskiududega (joonis 6).

Satelliitrakkudele lisab olulisust treeninguprotsessis veel see, et nad sisaldavad miiogeenseid regulatsioonifakto-
reid (MyoD, myf-5, MRF-4/myf-6, miiogeniin), mille toime realiseerub joonisel 6 toodud skeemi kohaselt. Lihaste
kasv nii treeningu kui ka selle tekitatud kahjustuste puhul séltub lihase kasvufaktoritest, nagu IGF1, MGF, FGF,
ja kasvu pidurdavast faktorist miiostatiinist. Atrofeeruvas lihases on kdrgem miiostatiini sisaldus. Treening, kui
selle maht ja intensiivsus ei ole iilem&&drased ning jargnev taastumisperiood on piisav, kutsub esile kdikide eel-
loetletud lihase positiivsete kasvufaktorite stinteesi intensiivistumise.

U L R, "!-;..-'ﬂ'. Oluliseks probleemiks treeningus on uute

& vo— 2;_ A meetmete leidmine selleks, et toimuks pidev
resultatiivsuse kasv. Treeningumaht on aastate-
pikkuse treeninguga viidud maksimumini ning
selle suurendamine ei viiks to6voime tousule,
vaid looks soodsa pinnase vigastuste tekkeks.
Uheks olulisemaks véljapaasuteeks iilalmainitud
juhul on erinevate lihaskiudude jou arendamine
samaaegselt vastupidavuse arendamisega. Jou ja
vastupidavuse erinevate kombinatsioonide pdhjal
on leitud, et suure mahuga aeroobne vastupida-
vustreening koos madala korduste arvu ja suure
vbimsusega joutreeninguga pdhjustab aeglaste
lihaskiudude hiipertroofia. Kiirete kiudude koige
suurema hiipertroofia pohjustab vaikesemahuli-
ne vastupidavustreening kombinatsioonis suure

¥
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Joonis 5. Satelliitrakk. 1 - satelliitrakk; 2 - nirvi-lihassiinaps; korduste arvu ga suhteliselt viikese voimsusega
3 - satelliitraku tuum; 4 - mitokondrid; 5 - granulaarne

endoplasmaatiline vorgustik; 6 - autofaagiline vakuool; 7 - Golgi joutreeninguga. Ka  suuremahuline aeroobne
kompleks vastupidavustreening koos suure korduste arvu
ja madala vdimsusega joutreeninguga pohjustab
ainult aeglaste kiudude olulise hiipertroofia. Kaht-
lemata ei tule lihaskiu hiipertroofia kasuks lihase
O, varustamisele, kuid néitab selle kontraktsiooni-
aparaadi potentsiaali suurenemist. Staieritel tuleks
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‘ Lihaskiud

DNA
‘ satelliitrakud tihikute
arv
tthinemine tuumade
kahjustunud arvu DNA » RNA »  valk
lihaskiuga suurenemine
‘ jagunemine DNA
thiku
suurus
A 4
l liitumine » lihastoruke »  lihaskiud

Joonis 6. Lihaskiu regeneratsiooni skeem

ulatuslik lihaskiu hiipertroofia kindlasti kahjuks korgete sportlike tulemusteni joudmisel, kuid murdmaasuusataja-
tel moningane lihaskiudude hiipertroofia seda ei takista.

Molekulaarstruktuur iseloomustab histi lihase kontraktsiooniomadusi (joonis 7, 8). Nii on tippmurdmaasuu-
satajatel lihase kontraktsioonivoime peamise mééraja — miiosiini raskete ahelate koige aeglasemat (I) isovormi
skeletilihases 69,3 %, hésti treenitud sportlastel 62,7% ja treenimata meestel 50%. Koige kiiremat isovormi (IIx) vas-
tavalt 6,4%, 10,4% ja 16,6%. Nii suuremahuline vastupidavus- kui ka joutreening viivad miiosiini raskete ahelate
isovormide koige kiirema isovormi sisalduse langusele lihastes. Peale kontraktiilse aparaadi on sellel muutusel
veelgi suurem moju energia vabanemise iseloomule lihasrakus (muutub 6konoomsemaks). Vastupidavustree-
ning muudab miiosiini raskete ahelate Ila ja IIx isovormide normaaljaotuvust skeletilihases. Viimane omakorda
iseloomustab lihase kontraktsiooni potentsiaali ja ainevahetuse iseloomu muutusi.

Joonis 7. Lihaskiud inimese
skeletilihastes. 1 - aeglane,
oksiidatiivne lihaskiud, sisaldab
ainult aeglast miiosiini raske ahela
isovormi; 2A - kiire, oksiidatiiv-
gliikoliiiitiline lihaskiud, sisaldab
ainult kiiret 2a miiosiini raske
ahela isovormi; 2X - Kkiire,
gliikoliiiitiline lihaskiud, sisaldab
ainult koige kiiremat

2x miiosiini raske ahela isovormi

Joonis 8. Lihaskiud ja
hiibriidlihaskiud inimese
skeletilihastes. Hiibriidkiud
sisaldab rohkem kui iihte miiosiini
raske ahela isovormi: 1 — aeglane,
oksiidatiivne lihaskiud; 1-2A -
hiibriidkiud, sisaldab esimest ja 2a
miiosiini raske ahela isovorme; 2A
— kiire, oksiidatiiv-gliikoliiiitiline
lihaskiud; 2A-2X — hiibriidkiud,
sisaladab 2a ja 2x miiosiini raske
ahela isovormi; 2X — gliikoliiiitiline
lihaskiud; Vo (L/S) — sarkomeeri
lithenemine, pikkus sekundis
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TIPPVORM JA ULETREENING

Koige pohimottelisem muutus niitidisaja vastupidavustreeningus on ldvikiirustel treenimise oluline suure-
nemine. Viimane on saanud vodimalikuks tdnu erinevate lihaskiutiitipide oskuslikule jdouarendamisele. Suure
treeningumahu talumisele on kaasa aidanud taastumisprotsesside regulatsioon ning molekulaarsete markerite
kasutamine treeningu monitooringus. Viimasena mainitu véimaldab treeningut individualiseerida ja kindlasti
ennetada olukorda, kus sportlane kurnatusseisundis endise mahu ja intensiivsusega treenib. Suurte treeningu-
koormustega treenides on eriti oluline treeneri julgus soovitada sportlasel enne ja pérast olulisi voistlusi piisavalt
taastuda. Pikaajalise to6voime diinaamika jdlgimine on treenerile oluline abindu konkreetsele sportlasele sobiva
treeningureziimi leidmisel ja tippvormi ajastamisel. Eespool kirjeldatud organismi seisundi tundmine erinevatel
tasanditel annab treenerile vdimaluse ajastada sportlase tippvormi. Tippvorm on organismi seisund, kus spetsii-
filine funktsionaalne vdimekus on ajastatud nii, et sportlane néitaks sellel ajal oma parimat sportlikku tulemust.
Seda seisundit ei saa kaua siilitada ja seepérast nduabki tippvormi ajastamine nii sportlaselt kui ka treenerilt tili-
malt tdpset toovoime diinaamika tundmist. Viimane saab tugineda ainult pidevale tagasisidele organismi funkt-
sionaalse seisundi kohta. Kui seda ei dnnestu praktikas realiseerida, tekib suur iiletreenimise oht.

Tabel 1. Siimpaatilise ehk klassikalise ja parasiimpaatilise ehk modernse iiletreenituse vormi siimptomid

Siimpaatiline ehk klassikaline

Parasiimpaatiline ehk modernne

Toovoime langus

Toovoime langus

Kergelt vésiv Kergelt vasiv
Véasinud Viasinud
Ulierutuv Flegmaatiline
Isutus Isu hea

Kaalu langus Stabiilne kehakaal

Stidame korgenenud l66gisagedus puhkeolukorras

Stidame madal 166gisagedus puhkeolukorras

Stidame l66gisagedus taastub pédrast treeningut aeg-
laselt

Stidame I66gisagedus taastub péarast treenin-
gut kiiresti

Vererohk puhkeolukorras on kdrgenenud
Vererdhu aeglane taastumine pérast treeningut

Hiupogliikeemia treeningu ajal

Maksimaalse laktaaditaseme langus

Submaksimaalne ja maksimaalne laktaaditase
on langenud

Lihastoonuse langus

Meestel suguiha langus
Naistel menstruatsioonihéired

Voistlusvalmiduse puudumine

Voistlusvalmiduse puudumine

Korgenenud vastuvotlikkus nakkustele

Korgenenud vastuvotlikkus nakkustele

Ajaloolisest aspektist tiletreenituse stindroomi jalgides voib vélja tuua kaks ndiliselt vdga erinevat, kuid omavahel
tihedalt seotud vormi.

Esimene on klassikaline, nn stimpaatiline tiletreenituse vorm, mida iseloomustab tileerutuse seisund, teine on
modernne, nn parasiimpaatiline vorm, mida iseloomustab flegmaatiline kditumine (tabel 1). Varajastes, pchiliselt
Euroopas avaldatud uurimustes on neid stindroome nimetatud Basedow” ja Addissoni vormideks. Need nimetu-
sed tulenevad vastavalt kilpnddrme hiiperfunktsiooni (morbus Basedow) ja neerupealiste hiipofunktsiooni (rmorbus
Addisson) iseloomustavatest terminitest, kuigi ei kilpnéddrme ega ka neerupealiste patofiisioloogiat ei ole kliinilis-
tes tiletreenituse uuringutes kunagi tuvastatud.

Uletreenituse stindroomi stimpaatiline vorm esineb suhteliselt harva, olles iseloomulik plahvatusliku iseloomuga
spordialadele, nagu nditeks sprint, hiipped, tduked-heited. Parastimpaatiline vorm esineb kiillaltki sageli ja on
iseloomulik vastupidavusaladele.

Termin “iiletreening” iseloomustab protsessi, kus treenitakse tunduvalt rohkem kui tavaliselt. Seisundi iseloo-
mustamine selle termini abil tekitaks arusaamatust, kuna ei ole teada, kas seda kasutatakse protsessi voi seisundi
tdhenduses. Selguse mottes on soovitatav iiletreenituse seisundi iseloomustamiseks kasutada terminit “iiletree-
nituse stindroom”.
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Uletreenituse siindroom on raskesti kirjeldatav seisund. Kuna kaasaegne treening, eriti vastupidavuse arendami-
sele suunatud treening kétkeb endas riski tiletreenituseks, on seda seisundit piititud uurida staierite, jalgratturite,
ujujate jt spordialade esindajate treeningute jdlgimisel ning ka eksperimentaalselt esile kutsuda.

Peale selle, et iiletreenituse stindroom on raskesti defineeritav, on see ka raskesti ravitav. Ainus ravi, mida pee-
takse efektiivseks, on pikaajaline (vdhemalt pooleaastane) treeningukoormuse oluline langetamine. Kahjuks ei
leia see ainus ja 6ige ravi sportlaste ja treenerite seas vajalikku rakendamist. Néib, et tiletreenituse siindroom on
Seyle’i adaptatsiooni stindroomi mudeli kurnatuse astme ilming. Seda oletust kinnitab asjaolu, et kehalise treenin-
guga kaasnevad stressorid (sdidud, t60, sotsiaalne stress, ebadige toitumine ja liiga sage voistlemine) soodustavad
tiletreenituse stindroomi teket. Uletreenituse stindroomil on suur sarnasus mitmete elualade esindajatele tuntud
pikaajalisest stressist pohjustatud nn libipdlemisega, mida on tdheldatud niitlejatel, drimeestel, arstidel, iliopi-
lastel eksamil, sdduritel lahingu tingimustes jt.

Uletreenituse siindroomi on hiipoteetiliselt jaotatud viie pdhjuse jargi: neuroendokriinsiisteemi diisfunktsioon,
siimpaatiline/ parasiimpaatiline tasakaalutus, aminohapete omavahelise suhte hdirumine ja stisivesikute defit-
siit.

Kordamiskisimused:

1. Millest soltub sportlase to6voime?

2. Millest soltub edu spordis?

3. Mida moistetakse organismi treeningujidrgse taastumise all?
4

Millist informatsiooni annavad raku ja molekulaartasandil toimuvad muutused treeningu ajal ja selle jérel
organismi seisundist ja to6voimest?

5. Mida annab punktis 4 kiisitud informatsioon treenerile?
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) SPORTLIKU VORMI AJASTAMINE

Teet Seene

Kehaline treening avaldab ma&ju kogu organismile. Organism kohaneb korduva kehalise tegevusega, adaptiivsed
muutused soltuvad kehalise tegevuse iseloomust. Lihasstisteemile, mis moodustab ~45% inimese kehamassist,
on omane diinaamiline seisund, millele on iseloomulikud lihaskoes pidevalt toimuvad valgusiinteesi ja degra-
datsiooni protsessid, mis kindlustavad lihasvalkude uuenemise. Soltuvalt skeletilihaste aktiivsusest on need
kaks protsessi (stintees ja degradatsioon) tasakaalus v&i tihele v6i teisele poole nihutatud. Kui lihases prevaleerib
valgu stintees degradatsiooni tile, kasvab lihas intensiivselt. Spordipraktikas on selle heaks niiteks joutreeningu
tulemusena tekkinud skeletilihase hiipertroofia. Kui aga lihasvalkude degradatsiooni intensiivsus tiletab stinteesi
intensiivsuse, areneb lihasatroofia. Tiitipiliseks nditeks on treeningute ebadige planeerimise tagajarjel tekkiv tile-
treenitusseisund, kus lihaskiud atrofeeruvad. Nii lihase hiipertroofia kui ka atroofia puhul toimuvad muutused
ilmnevad eri tasanditel: molekulaarsel, mikro- ja makrotasandil.

FUNKTSIONAALSETE VOIMETE ARENDAMINE JA REALISEERIMINE

Sportlik treening on tiles ehitatud organismi pidevale kohanemisele. Iga treeningu 16pus viheneb sportlase mo-
mendi saavutusvoime potentsiaal, kuna akumuleeruv vdsimus on suurem kui momendi saavutusvoime kasv.
Parast kiillaldast taastumist on jargmiseks treeninguks saavutusvdime kdrgem, kuna saavutusvdime juurdekasv
on niitid oluliselt suurem kui eelmisest treeningust jadnud vasimus.

Sportlik treening on pidev enesetiletamine lootuses saavutada vdistlustel parem tulemus. Tippsportlane teab, et
vdidu numbriline vddrtus on enamasti viga vaike. Kiiruisutajate tulemuste analtitis 1988. aasta Calgary oltimpia-
mangudel nditas, et keskmise kiiruse erinevus kuld- ja hobemedali voitjal oli 0,3%. Kuldmedali voitjat ja neljandat
kohta eristas 1,3%. Kandes need suhted iile maratonijooksu aegadesse, saame esimese ja teise koha erinevuseks
24 sekundit ning 1,45 minutit voitja ja neljanda koha vaheks. Arvutustulemused on kiillaltki realistlikud ka voist-
lustulemustena, nédidates, et voitu eristab suurvoitlustel jargmistest kohtadest viga viike vahe.

SPORTLIKU TIPPVORMI AJASTAMINE

Tuntud sporditeadlase Carl Fosteri arvates eristab tSempione teistest sportlastest see, et nad ptitiavad treeningu
jooksul tilima tahtejduga oma voimete piire tdsta vahemalt 0,5% vorra.

Kas aga suurest soovist piisab, et sportlikku vormi ajastada suurvoistluseks? Kindlasti mitte, on vastus. Selle
pohjusi on pikemalt kirjeldatud ka eelmises peatiikis (lk 96-101).

Sportliku tippvormi ajastamiseks on ntitidisajal heakskiidu pélvinud treeningu periodiseerimine ja tagasiside
pohimbttel treeninguplaani muudatuste tegemine.

Treeningukoormuste tdstmisel ja varieerimisel on oluline treeningu periodiseerimine. Selle niiliselt lihtsa toe taga
peitub tiks oluline praktiline soovitus - treeningukoormuse moju hindamine organismile suhteliselt lithikese aja
jooksul (niiteks iihe nddala jooksul). See on ilmselt saladuse voti, mis voimaldab ennetada iiletreenituse siindroo-
mi teket. Arvestada tuleb sedagi, et peale treeningu soodustab iiletreenituse siindroomi teket ka terve rida
lisastressoreid nagu t66, dppimine, reisimine (eriti ajavoondi vahetusega), toitumine, sotsiaalsed faktorid ning
muidugi sagedased voistlused. On ilmne, et lisastressorid, mis soodustavad tiletreenituse stindroomi arengut,
on viga individuaalsed isegi nendel sportlastel, kellel on sarnane t6dvdime. Selle pdhjuseks vdib olla erinevate
sportlaste erinev stressitaluvus.

Sportlasel raskendab vo&imete maksimaalset realiseerimist eelkdige adekvaatse tagasiside saamine orga-
nismi funktsionaalsest voimekusest erinevatel treeninguperioodidel. Sageli kasutatakse selleks markeriks
katehoolamiinide taseme diinaamika jalgimist.
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MUUTUSED NEURO-ENDOKRIINSUSTEEMIS TIPPVORMI AJASTAMISEL

Katehoolamiinide sekretsiooni ulatuslik langus ilmneb alles parast pikaajalist progresseeruvat iilekoormust ja ise-
loomustab stimpaatilise ndrvististeemi aktiivsuse langust (joonis 1). See omakorda ei pruugi olla niivord seotud
katehoolamiinide produktsiooni véimetusega, kuivdord aminohapete tasakaalu muutusest tingitud inhibeeriva
toimega seoses aju tasemel korgenenud aromaatsete aminohapete (fentitilalamiin, triiptofaan, tiirosiin) sisalduse-
ga ja korgenenud hiipotaalamuse dofamiini ja triiptofaani kontsentratsiooniga. Seda hiipoteesi on kinnitanud ka
loomkatsed. Samuti on tdheldatud mitmete teiste stressorite (unepuudus, kdrged ndudmised t661 voi koolis, reisi-
mine, voistlused jm sotsiaal-kultuurilised mojurid) osa stimpaatilise faktori osakaalu tdusus. Ka katehoolamiinide
ekskretsiooni langus on tiheks eespool toodu kinnituseks.

Joonis 1. Obpdevane noradrenaliini ( h
sekretsioon jalgpalluritel 7
voistlusperioodil. 4.-5. kuul
puhkuseperiood, kolmandal kuul
ilmnesid sportlastel iilepingutuse
siimptomid

Noradrenaliin (ng/min)
B

3 1
2 1
11
0 T T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kuud
- J

Ei ole saladus, et tippsportlastel on viaga suur treeningukoormus. Suurte treeningumahtude puhul voib tekkida
raskusi adekvaatse toitumisega. Nii on tdheldatud suurte treeningumahtudega treenivatel sportlastel veresee-
rumis aminohapete, albumiini- ja gliikoosisisalduse langust. Adlercreutzi uurimused lubavad viita, et suurte
treeningumahtude puhul viitab kataboolsete protsesside prevaleerumisele vaba testosterooni langus ja kortisooli
tous. Vaba testosterooni ja kortisooli osas on leidnud sarnaseid muutusi ka teised uurijad. Méningatel juhtudel
selgelt vadljakujunenud kliinilistele tiletreenituse tunnustele vaatamata testosterooni ja kortisooli suhe ei muutu-
nud. Paralleelselt eelnevaga viidi ldbi ka suurema intensiivsusega treening, et suurendada treeningupuhust stres-
si. Vaatamata sellele, et niitid iiletreenituse kliinilised tunnused puudusid, langes testosterooni sisaldus oluliselt.

Tuntud sporditeadlane Newsholme on veendunud, et pikaajaliste, taluvuse piirimail toimuvate treeningute
puhul suureneb kiilgahelaga aminohapete tarbimine, mis voib viia aromaatsete aminohapete suhte tousule, see
omakorda triiptofaani kdrgenenud tarbimisele ajus ja neurotransmitteri 5-hiidrokstitriiptamiini (5-HT) siinteesi
intensiivistumisele. Siit tuleb vastus ka sellele, miks {tiletreenituse stindroomiga sportlased tunnevad vésimust ja
unisust - see voib olla tingitud aju 5-HT kontsentratsiooni tdusust. Teaduslikud hiipoteesid viivad motte selle-
le, et aromaatsete kiilgahelaga aminohapete suhtelise tasakaalu hidirumine v6ib tiletreenituse stindroomi puhul
olla seotud tsentraalse vasimusega. Paljud uurijad on arvamusel, et see ongi iiletreenituse stindroomi tekkimise
pohjus. 5-HTd sisaldavate rakkude side hiipotaalamusega ja hiipotaalamuse funktsioon keskse regulaatorina
voivad olla aluseks teistele neuroendokriinsetele héiretele. Seega voivad need olla pdhjustatud 5-HT vahendatud
hiipotaalamuse funktsioooni héiretest.

Kiilgahelaga aminohapete ja triiptofaani suhe langeb parast tugevat treeningut. Loomkatsed néitavad, et see on
tingitud 5-HT akumuleerumisest kurnatud katseloomade ajus. Ka triatlonistidel on pérast tugevat treeningut
tdheldatud mitmete aminohapete sisalduse langust samaaegselt vaba triiptofaani suurenemisega. Eksperiment,
kus jalgratturitele manustati toidulisana kiilgahelaga aminohappeid véi siis triiptofaani, ei mdjutanud sportlaste
vastupidavust tthekordses kurnavas kontrollkatses. Jooksjatel, kelle treeningu mahtu ja intensiivsust treeningu-
perioodil teadlikult muudeti ja kellel méédrati samal ajal ka aminohapete sisaldus, ei tdheldatud olulisi muutusi
kiilgahelaga aminohapete ja vaba triiptofaani puhul, kuigi osal sportlastel oli selgelt viljendunud tiletreenituse
stindroom.
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PERIFEERSE VASIMUSE ILMINGUD TIPPVORMI AJASTAMISEL

Sportlastel tugevate treeningute puhul esinev perifeerne vasimus on tavaline ndhtus, millega kaasneb enamasti
lihase gliikogeeni kontsentratsiooni ja fosfokreatiini langus. See omakorda stimuleerib ndrvi moju lihasele, mis
on oluline lihastegevuseks. Costilli laboratooriumis on nédidatud, et osaliselt on {iletreenituse fenomen seotud
skeletilihase gliitkogeenisisalduse langusega. Lihase gliikogeenisisalduse languse tdhtsusele akuutse vasimuse
puhul viitab ka vere laktaadisisalduse langus kehalise t66 puhul nendel sportlastel, kelle lihase gliikogeenivarud
on peaaegu kulutatud. Samuti on eelmainituga seotud laktaadi ja kurnatuse astme suhtarvu langus. Snyderi la-
boratooriumis uuriti sportlastel suurte treeningukoormuste moju tiletreenituse siindroomi kujunemisel nendes
tingimustes, kus lihase gliikogeenisisaldus oluliselt ei langenud. Vaatamata sellele, et tugevate treeningute puhul
onnestus lihase gliikogeenisisaldus sdilitada piisavalt korgel tasemel, ilmnesid tiletreenitusele omased tunnused.
Kuigi gliikogeenisisaldus oli korge, langes vere laktaadi ja kurnatuse astme suhtarv 0,82-1t 0,64-le. Vaatamata sel-
lele, et iiletreenituse stindroomi puhul on gliikogeenisisaldus skeletilihases sageli oluliselt vahenenud, puuduvad
veenvad toestused selle kohta, et glitkogeenisisalduse langus oleks {tiletreenituse stindroomi tekke pohjuseks. Sa-
mas on rohkem alust arvata, et tiletreenituse stindroomi tekkes on terve rida pohjusi - lihase gliikogeenisisalduse
langus, rasvhapete sisalduse tous, aminohapete omavaheliste suhete muutused ja tsentraalne vasimus. Lihase
sage treeningust pohjustatud glitkogeenisisalduse langus vo6ib aga kindlasti mingida olulist osa tiletreenituse
stindroomi kujunemisel.

FUUSILINE JA MENTAALNE TREENING TIPPVORMI AJASTAMISEKS

Treeningu kirjeldamisel kasutatakse tavaliselt mdisteid nagu intensiivsus, kestus (maht) ja sagedus. Treeningu
iseloomustamine jddb aga vaga tildiseks, kui me ei kasuta selleks konkreetse sportlase koormuse ja tema seisundi
iseloomustust. Nii on Banister soovitanud konkreetse treeningukoormuse hindamiseks kasutada stidame 166gi-
sageduse ja treeninguks kulutatud aja summat. Edwards aga soovitab samal eesmargil stidame 166gisagedusel
pohinevat treeningu tsoonideks jagamist. Erinevates tsoonides toimunud treeningu aja summa on Edwardsi kont-
septsiooni kohaselt treeningukoormuse maidramiseks parim.

( ) Joonis 2. Aastane
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Vaatamata stidame l66gisagedusel pohineva treeningukoormuse médramise lihtsusele ja kergesti rakendatavuse-
le praktikas on selle meetodi norgaks kiiljeks maksimaalsetel voimsustel treenimisel stidame 166gisagedus. Borgi
soovitatud skaala (joonis 2) aga arvestab kogu treeningu intensiivsust. Kui treeningu intensiivsusnditajad jagatak-
se treeningu kestusega, saadakse konkreetse treeningu koormuse niit. Viljendades totaalse treeningu koormust
(intensiivsus x kestus) vajalikus ajaintervallis, niditeks nddalas, saadakse treeningukoormuse indeks (tabel 1).
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Tabel 1. Treeningukoormuse, monotoonsuse ja pingutuse taseme hindamine

Pingutuse
u . . Kestus hinnang
Paev Treeningu sisu . Koormus
(min) enesetun-
de pohjal
Esmaspdev Aeglases tempos kestusjooks 5 km 25 2 50

Aeglases tempos kestusjooks 5 km, 6 x 1000
Teisipdev m anaeroobse live tasemel, 400 m sorgipaus, 80 5 400
aeglases tempos kestusjooks 5 km

Kolmapiev 15 km jooks 65 4 260

Aeglases tempos kestusjooks 5 km, 10 x
Neljapdev erinevas tempos kiirendusi kiinklikul maas- 80 6 480
tikul, aeglases tempos kestusjooks 5 km

Reede Aeglases tempos kestusjooks 5 km 25 2 50
Aeglases tempos kestusjooks 3 km 15 2 30

Laupédev 15 km jooks 52 9.5 494
Aeglases tempos kestusjooks 2 km 10 2 20

Piithapdev 30 km jooks kiinklikul maastikul 135 5 675

Keskmine koormus pédevas - 351,2

Pdevase koormuse standardhilve - 241,8

Monotoonsus (pdevane keskmine / pdevane standardhélve) - 1,45
Keskmine nddalakoormus (keskmine pdevakoormus x 7) - 2459
Pingutusaste (totaalne koormus x monotoonsus) - 3573

Fosteri laboratooriumis uuriti vastupidavusalade sportlaste treeningukoormust ja 10 km jooksu aega korduvalt
ithe aasta jooksul, iga kuuenidalase tstikli jarel (joonis 3). Selgus, et iga kuuenidalase perioodi jérel labi viidud
kontrolltest oli seotud sportlase selle perioodi saavutusvoimega. Selle seose olemus pShineb mdjustuse ja vastus-
reaktsiooni negatiivselt kiireneval toimel. Totaalne treeningukoormus on korrelatsioonis ka sportlaste kaebustega
treeningu jooksul.

Joonis 3. Seos (" )
treeningukoormuse ja
10 km jalgrattasdidu
testi aja vahel. Kasutati
nidala keskmist
treeningukoormust.
Testid sooritati iihe
aasta jooksul igal
kuuendal nidalal.

0 1000 2000 3000 4000 5000

Treeningukoormus (tthikut/néddalas)
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Joonis 4. Tippsportlaste treeningukoormuse, monotoonsuse, pingutusindeksi ja taastumispdevade vordlus kahe aasta jooksul.
Esimesel aastal olid taastumisperioodid lithemad, treeningu monotoonsus, pingutusindeks ja treeningukoormused oluliselt

suuremad kui teisel aastal.
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Bruin kasutas eksperimendis ratsahobuseid ja nitas, et konstantse treeningukoormuse kasutamine voib viia samuti
tiletreenituse stindroomini, kui treeningu maht tiletab organismi taluvuse piiri. Tugeva treeningu puhul arenes ho-
bustel stindroom, mis oli viga sarnane sportlastel esineva klassikalise ehk stimpaatilise tiletreenituse stindroomiga.
Hobuste to6voime langes, neil ilmnes narvilisus ja isutus. Bruin mérkas, et hobused taluvad kasvavaid treeningu-
koormusi seni, kuni taastumiseks jaab kas voi minimaalselt aega. Alates nendest treeningutest, kus taastumiseks jai
ebapiisavalt aega, hakkasid ilmnema {iletreenituse stindroomile iseloomulikud nihud. See uurimus haakub hésti
nende tulemustega, mis on saadud sportlaste uurimisel tugeva treeningu pdevadel ja kerge koormusega pdevadel,
samuti oletustega siimpaatilise-parasiimpaatilise liili vahelise tasakaalu hidirumisest, aminohapete omavahelise
suhte ja gliikogeenisisalduse langusega, mis koik viivad iiletreenituse siindroomi kujunemisele. Ulaltoodu selgi-
tab, et treeningu monotoonsus koos totaalse treeningukoormusega pohjustab stressi, mis aitab kaasa tiletreenituse
stindroomi kujunemisele. Kui tulla méttes Ron Hilli treeningute juurde, siis ei soovinud ta just suurest ptthendumu-
sest votta treeningute vahel enne suurvoistlusi puhkepdevi ja selle tulemus on meile teada (vt 1k-d 91-95).

Carl Foster uuris sportlastel pika aja jooksul monotoonsuse hiipoteesi paikapidavust. Treeningukoormus maérati
ja pdevane monotoonsus kalkuleeriti kui nddalase monotoonsuse summa, mis jagati keskmise pédevase tasemega.
Kuna monotoonne treening ei pohjusta tiletreenituse siindroomi, kui treeningukoormus on madal, kasutas Foster ka
moistet “treeningupingutus”. Viimase moiste sisu seisneb treeningukoormuse ja monotoonsusindeksi korrutises.

Joonisel 4 on esitatud tippsportlaste treeningukoormus, treeningu monotoonsus, pingutusindeks ja taastumis-
pédevade arv nddalas kaheaastase treeningu jooksul. Esimesel aastal tundsid sportlased ebamugavust ja seda
just voistlustel. Eriti ilmnes see esimese 100 pdeva jooksul. Ka voistlustulemused olid ebarahuldavad (umbes
235. pdeva timbruses). Nagu selgub jooniselt 4, iseloomustasid esimest aastat suured treeningukoormused, suur
monotoonsus ja pingutusindeks ning vidhene taastumispdevade arv. Teisel aastal treeningukoormus, samuti
monotoonsus ja pingutusindeks langes ning taastumisperiood pikenes. Teisel aastal saavutasid sportlased ka
voistlustel paremaid tulemusi, eriti 235. pdeva timbruses. Sportlaste enesetunne oli kogu teise aasta jooksul tun-
duvalt parem kui esimesel aastal. Eriti vdarib tihelepanu kahe aasta taastumisperioodide vordlus. Teisel aastal
oli nddalas vdhemalt tiks reaalne taastumispdev. Samas oli nendel pdevadel, kui toimusid tugevad treeningud,
treeningukoormus teisel aastal sama, mis esimesel v6i isegi suurem.

Eespool esitatu pohjal on piisavalt selgeks saanud, kui palju ohte varitseb tippvormi joudmist tiritavat sportlast.
Kui aga puitida viéltida eelkirjeldatud ohte sellega, et treeningute mahtu vdi intensiivsust mitte tdsta, jadb sportlik
tippvorm igavesti saavutamata. Suurem osa eespool kirjeldatud ohtudest tippvormi ajastamise keerulisel teel
iseloomustas just fiitisilise vormi saavutamist. Iga sportlane, kes on piitidnud tilemé&&raseid treeningukoormusi
taluda, voib kinnitada, et mitte ainult fiitisis, vaid ka vaimne seisund halveneb (sellest saab lugeda ka eelmises
peatiikis lk 96-101). Muutused kahes eelmises (fiitisiline ja vaimne) ei jata mdjutamata ka tehniliste oskuste taset.
Ollakse liiga loid ja hilinetakse tehnikaelementide sooritamisel voi vastupidi, tilierutuvusest tingituna ei kontrol-
lita tehnilist sooritust piisavalt. Vasimuse foonil ei suudeta ka tehnikat parandada. Seega on tippsportlase litkumi-
ne sportliku vormi ajastamise keerulisel ja kiinklikul teel seotud nii fiitisilise, tehnilise kui ka vaimse vdoimekuse
korge taseme saavutamisega.

Kordamiskisimused:

Mis on sportlik tippvorm ja kuidas seda ajastada?

2. Kas treeningu planeerimisest piisab tippvormi ajastamiseks?

3. Kas iiletreenituse stindroomi teke on reaalne oht tippsportlase vormi ajastamisel?

4. Kas funktsionaalsete voimete kontroll abistab sportliku vormi ajastamisel?

5. Milliste viimete tasemega peame treeningus arvestama, et saavutada maksimaalne véistlustulemus?
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TUGI-LIIKUMISAPARAADI
TAASTUMISPROTSEDUURID
) JA TAASTUMISVAHENDID SPORDIS

Rein Jalak, Lauri Rannamaa, Inga Neissaar

Taastumisvahendite ja taastumisprotseduuride eesmérgiks on kiirendada ja tshustada taastumisprotsesside kul-
gemist meie liilkumisaparaadis, eeskitt lihastes. Taastumisprotsesside kiirusest ja pohjalikkusest oleneb, kuivord
puhanult alustab sportlane jargmist treeningut. Iga jargnev kehaline koormus toimub ju enamasti mittetédieliku
taastumise foonil ja tdnapdeva sportlase ettevalmistussiisteemis ei olene sportlik tulemus mitte ainult treeningu
oigest korraldusest, vaid ka jargnevast taastumisest.

Vajadusest taastumisvahendeid kasutusele votta annab méarku meie organism ise - tekib raskus ja pahaolu tunne li-
hastes, sageli tuntakse juba valulikkust. See on mirk sellest, et treeningu pohjustatud mdjule ei suuda organism rea-
geerida vajaliku kohanemisega. Kataboolsed ehk lagundavad protsessid domineerivad anaboolsete ehk iilesehitus-
like protsesside tile. Sellises seisus ei ole véimalik treeningukoormust tdsta, kuna see viiks meie keha tilekoormuse
seisundisse. Vdimaluseks on katkestada treeningud ja puhata voi tdhustada taastumisprotsesse, et viia anaboolsed
ja kataboolsed protsessid tasakaalu ja seeldbi tohustada meie treeningu kvaliteeti ja tdsta tihtlasi treenitust.

Pidev lihase-liigesestisteemi hooldus vihendab vigastuste tekkimise riski ning aitab kiiremini paraneda tekkinud
vigastustest. Vastavalt vajadusele saab sportlane kasutada lihtsamaid ja kdepédrasemaid vahendeid, nagu seda on
kiilma (jadvannid, kiilmageelid jne) ja kuuma (saun, soojendussalvid jne) aplikatsioonid. Kuid kindlasti peaks
oma kehast kui toovahendist hooliv sportlane kasutama vdoimalusel ka spetsiaalseid taastumisseadmeid (tervise-
kapsel, energiakookon, elektrostimulatsioon, utraheli jne) ning eriti spetsialisti teostatud taastumisprotseduure
(spordimassaaz, manuaalteraapia jne), sest inimese tegevust ei asenda tikski masin.

KRUOTERAAPIA EHK KULMARAVI

Kilma kasutatakse peamiselt vigastuste vara-
jases ravis, kiilma mojul ainevahetusprotsessid
aeglustuvad, veresooned ahenevad, turse alaneb.
Kiilma kasutamine toetub sellele, et verevool
kudedes viheneb vere temperatuuri jahenedes
40-25 kraadini. Vere temperatuuril alla 25 °C
hakkab verevool kiirenema ja kiilmutatud koht
hakkab reaktiivselt soojenema, selle tottu ei tohi
lokaalse kiilmutamise eesmérgil hoida jadkotti
kauem kui 30-60 minutit. Nditeks lihase puhke-
olekul langeb tema temperatuur kiilmutamisel 30
minutiga 25 kraadini. Kriioteraapiat kasutatakse
palju tugi- ja liikumisaparaadi krooniliste haiguste
(tendopaatia, artroos, kontraktuur jne) raviks nii
iseseisvalt kui ka kompleksravi osana. Palju on
hakatud kasutama kiilmavanne treeningujargselt,
eriti kiirusjdualade sportlased. Selle eesmérk on
taastumist parandada, hoides dra poletikulisi protsesse, mis tekivad intensiivse treeningu kdigus lihase mikro-
kahjustuste tagajarjel.

Tohusaim kiilmaravi vahend on jdd, kuid head vahendid on ka jadkotid, kiilmaaerosoolid jm.
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SOOJARAVI

Soe on tiks laialdasemalt kasutatavaid taastumisvahendeid spordis, sest sooja kasutamine on enamasti meeldiv.
Kuid sooja kasutamisel on omad ohud ja kergekéeliselt ei tohiks alati sooja soovitada. Pohjus peitub selles, et
lihasvaludega kadivad sageli kaasas poletikulised protsessid, mis intensiivistuvad sooja kasutamisega. Seetottu
tuleb eelnevalt valupiirkonda hinnata - ega seal ei ole punetust ja kas temperatuur ei ole timbritseva koe suhtes
tousnud. Kui ei, siis vib soojendavaid vahendeid kasutada.

Sooja kasutamise pohimdte on lihtne - koe temperatuur tduseb ja ainevahetusprotsessid intensiivistuvad, liha-
sed ja sidemed muutuvad elastsemateks ja kergemini venitatavateks. Selle tottu on sooja kasutamine lokaalselt
ndidustatud kroonilise lihasjdikuse, lihasspasmide ja -ainevahetuse hiirete korral. Soojendamiseks kasutatakse
erinevaid vahendeid nagu spetsiaalsed geelikotid, parafiin, liivakotid jne. Samuti on lokaalselt hea kasutada
hiiperemiseerivaid salve. Sooja kasutamine on ndidustatud lihaste temperatuuri tdstmiseks eriti enne treeninguid
vOi voistlusi.

Uldjuhul, kui tekib kahtlus, kumba kasutada, kas sooja voi kiilma, on soovitav eelistada kiilmaprotseduure.

SAUN KUI TAASTUMISVAHEND

Sauna soojus pohjustab lihaste 16dvestumise, une paranemise, positiivse toime inimese psiiiihikale ja on seetottu
taastumiseks spordis laialt kasutusel. Peale lihaslodgastumise mdjub saunaprotseduur positiivselt ka vereringele
ja hingamisele, ainevahetusele, nédrvisiisteemile, aitab &ra hoida kehaliste vaevuste teket. Sauna toimel kiireneb
miirgiste ainevahetuse jadkainete eraldumine organismist, samuti vahendab saunas kdimine kehakaalu.
Sauna ei soovitata kasutada maksa ja neerude raske patoloogia, korgverershutove, ajuvereringe raskete hiirete,
arterite ja veenide haiguste, siidame pérgarterite haiguste, neurovegetatiivsete haiguste korral.
Sauna ei tohiks minna dgedate ja palavikuga kulgevate haiguste ajal, monede siidame ja vereringe viljaravimata
haiguste, nahapoletike, siseorganite ja veresoonte poletike korral, samuti psiitihiliste héirete korral.
Ténapdeval on mitmeid erinevaid saunaliike.
Soome saun - chk on kuum ja kuiv, ruumi seinad on kaetud puiduga, saunas on astmeline lava. Soojusallika-
na kasutatakse kerisekive. Temperatuur saunas on 70-95 kraadi. Pdrast saunas viibimist on soovitav jahuta-
da end kiilma veega voi virske 6hu kées. Spordis soovitatakse Soome sauna votta tihel saunakiilastusel mitte

enam kui 2-3 korda, korraga 5-10 minutit. Intervall peaks olema 6-7 pédeva. Liialt tihedal saunaskédimisel
voib tekkida:

* siidame-vereringe tilekoormus;

* hingamissiisteemi tilekoormus;

* ainevahetuse ja termoregulatsiooni tilekoormus;

¢ liialt suur lihaste 1ddvestumine;

* pulsi kiirenemine, vahel valu stidame piirkonnas.

Aurusaun - suure niiskusesisaldusega, temperatuur on 40-45 kraadi. Aurusaunas peab olema pidevalt auru,

mis tagatakse aurugeneraatori abil. Enne aurusauna minekut tuleks kéaia dusi all, korraga olla saunas mitte
tile 15-20 minuti. Aurusaun aitab:

» kiirendada keha vereringet, hapnikuvarustust ja toitainete omastamist;
* aitab poletada 400-600 kalorit iga korraga;

* eemaldab kehasse kogunenud miirgised ained;

¢ stimuleerib immuunsiisteemi;

* lodvestab lihaseid ja vabastab need pingetest;

* hdvitab baktereid ja viirusi.

Ausaunal on teadusuuringutes leitud positiivne toime ka mitmesugustest haigustest paranemisel - bron-
hiaalastma, bronhiit, tilemiste hingamisteede katarr, koha, hailekdhedus, mitteakuutsed reumaatilised
vaevused, liigeste piiratud liikumine, liigesevalu. Kuid enne on soovitav arstiga konsulteerida.

Vene saun - sarnane aurusaunaga. Ahjuga koetakse maksimaalselt 50 kraadini ja seejdrel visatakse niipal-
ju leili, et tekiksid aurupilved. Soome saunaga vorreldes on aurusaunas jahedam, kuid tunduvalt niiskem.
Keha kuumutatakse mitu korda, seejdrel jahutatakse kiilma vilischu, vee vdi lumega.

Tiirgi saun - suur massiivne hoone paljude ruumidega, kus nii sooja kui ka kuuma Shu ruum, temperatuu-
riga vastavalt 40 ja 50 kraadi. Sellise temperatuuri tagavad kuumutatavad veebasseinid, kust eraldub 6hku
soojust ja niiskust. Keha viarskendamiseks on jahedamad ruumid, kus saab end kiilma veega tile valada.
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INFRAPUNASAUN

Téanapideval kasutusel olevatest taastumisprotseduuridest on infrapuna-
saun jdrjest enam vditmas populaarsust nii tippspordis kui ka tervise-
spordis.

Mododukas ja stigavale tungiv soojus tungib kehasse, 16dvestades vésinud
lihaseid, aktiveerib vereringet ja ainevahetust, aidates organismil vabane-
da miirgistest ainevahetuse jadkainetest.

o HENEN

Kui tavalises saunas moodustab vesi tervelt 90-97% higi koostisest, siis
infrapunasaunas vaid 80-85%.Ulejddnud 15-20% arvelt tuuakse organis-
mist vélja miirgiseid ainevahetusprodukte. Toksilistest ainetest suurima
osa moodustavad rasvad ja kolesterool, infrapunasauna toimel on just
nende ainete hulk higistamisel suurim. Lisaks eritatakse organismist
infrapunase kiirguse toimel koos rasvaga ka raskemetalle, nditeks vaske,
elavhobedat, pliid, alumiiniumi, niklit, tina.

Miirgiseid ainevahetuse jadkprodukte tekib hulgaliselt ka kehalisel koor-
musel, olles to6vdime parssimise ja vasimuse tekke pohjuseks. Infrapunane
kiirgus tungib inimese kudedesse 4-5 cm stigavusele, seetottu kutsub kiir-
gus esile tugeva higistamise. Infrapunasaunas on higistamine ligi 2-3 korda intensiivsem kui tavalises saunas, kus
kuumus vaid mone millimeetri siigavusele tungib. Kehatemperatuur tduseb infrapunasaunas 38,5 kraadini.

Temperatuur infrapunasaunas on vaid 45-60 kraadi tavasaunade 80-120 kraadi vastu. Seega on saun sobiv ka
eakamatele inimestele.

Infrapunasel kiirgusel on leitud positiivne toime lihasvalude, lihaskrampide, liigesepdletiku, seljavalude jm pu-
hul. Infrapunasaun parandab immuunsiisteemi, ainevahetust, viib liigse vee organismist vélja. Aitab unetuse,
stressi, vererdhu, nahahaiguste, kroonilise vasimuse, tselluliidi, tilekaalulisuse korral.

Infrapunasaun on mitmekiilgne tervistaja, erinevalt tavalisest saunast ei visita, vaid annab reipa meeleolu.

Sportlased kasutavad infrapunasauna hooaja eel, kui vaja vabaneda liigsest kehakaalust. Hooaja jooksul voib kiia
infrapunasaunas taastumas 1-3 korda nédalas, eriti tugeva treeningutsiikli korral. Saunal on leitud hea toime
lihaste koormusjirgseks taastumiseks ja raviks (reie tagalihased, seljalihased). Arstid méddravad infrapunasauna
sageli taastusraviks (kuuajalise kuurina kolm korda nidalas).

Soovitav seansi pikkus infrapunasaunas on 30 minutit, selle aja jooksul on organismi energiakulu ligi 600 kcal, mis
on enam kui sama pikal jooksmisel.

Enne sauna peaks kindlasti jooma. Sportlased peaksid meeles pidama, et kuna tegemist on soojaprotseduuriga, ei
soovitata infrapunasauna minna parast dgeda vigastuse teket 1.-2. pédeval. Parast 30minutilist sauna kasutamist
tuleks viibida soojas ruumis veel kuni 30 minutit, enne kui ldhete kiilma ktte.

Kiill tuleks infrapunasauna kasutades jalgida mdningaid ettevaatusabindusid ja vastundidustusi:

Haiguse puhul konsulteeri kindlasti oma arstiga.

Ageda vigastuse esimese 24-48 tunni jooksul (pdrutus, venitus, nikastus, rebestus jm).

Ravimite kasutamisel konsulteerida oma raviarstiga.

Kui tervislik seisund halveneb, katkestada infrapunasauna kasutamine.

Parast 30 minutit saunas viibimist olla soojas ruumis veel ligi pool tundi, enne kui kiilma kéatte minna.
Raseduse korral konsulteerida oma arstiga.

N @ @

Kunstliigese ja implantaatide korral pole infrapunasauna kasutamine soovitav.
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TERVISEKAPSEL JA ENERGIAKOOKON

Tervisekapsel kujutab endast taastumisseadet, kus on tiheaegselt vdimalik kasutada aurusauna, vibratsiooni-
massaazi, infrapunast kiirgust, aga vajadusel ka aroomiteraapiat, mudaravi, kuulata 166gastavat muusikat. Eesti
ja USA spetsialistide koostoona valminud tervisekapsel tagab:

¢ hea enesetunde;

* verevarustuse paranemise;

* miirgiste ainete organismist eritumise;

¢  toovoime kiirema taastumise;

* kiirema paranemise monede lihasvigastuste korral;

* vdimaluse langetada kehakaalu.

Soovitused tervisekapsli kasutamiseks on jargmised:

* seansi pikkus 20-30 minutit;

* sobiv temperatuur 42-45 kraadi;
* mitte kasutada enne ja vahetult parast tugevat kehalist pingutust;
* soovitav 1-2 korda néddalas, mitte sagedamini.

Hea enesetunne avaldub tavaliselt 30 minutit kuni 2 tundi parast tervisekapsli kasutamist.

Energiakookon kujutab endast taastumisseadet, kus peale tervisekapsli protseduuride on voimalik kasutada ka
programmdussi, hiidroteraapia vanni. Energiakookoni tdiendavad postiivsed toimed on:

¢ stressi maandamine;

* lihaspingete leevendamine;

* rahustav, ergastav, toniseeriv voi tasakaalustav toime;
* haiguste ennetamine ja ravi;

¢ ainevahetuse tasakaalustamine;

* keha, meele ja moistuse iithtsuse tagamine.

MASSAAZ JA MASSAAIZILIIGID

MassaaZz on teaduslikult pohjendatud ja praktiliselt proovitud votete kompleks inimese organismi mehhaanili-
seks mojutamiseks, eesmérgiga arendada, tugevdada ja taastada tema funktsioone.

Massaazi kui organismi mojutamise vahendit tunti juba antiikajal. Tanapdeval on massaaZz levinud kui ravi, profii-
laktika ja taastumisvahend. MassaaZ on bioloogiline stimulaator, millel on haruldane vdime toetada praktiliselt
koikide elundite normaalset funktsiooni ja seda vajadusel ka arendada. MassaaZ vdib olla vastavalt vajadusele
kas tildine v6i lokaalne. Massaazi erinevad votted ja ka erinevate skeemide jargi tehtud massaaziprotseduurid
mojuvad organismile erinevalt.

Spordimassaaz on tekkinud koost6os sportlastega ja nende vajadusega kiiremini taastuda ja saavutada optimaalne
fuusiline vorm, seetdttu on ta kujunenud sporditreeningu siisteemi lahutamatuks koostisosaks. Spordimassaazi
puhul on tdhtis nii lihaste kui ka liigessiisteemi funktsionaalsuse tdstmine optimaalsele tasemele. Massaaz on
efektiivne nii vGistlusteks ettevalmistumisel kui ka voitluseks vasimusega. Spordimassaaz kujutab endast spet-
siaalsete votete kompleksi, mis tostavad sportlikku t66voimet, valmistavad sportlase ette kestvaks aktiivseks
lihastocks ja kiirendavad taastumisprotsesse. SpordimassaaZz peab tagama treeningute kvaliteetse ldbiviimise,
valtima vigastuste tekkimist ja looma eeldusi heaks vodistlustulemuseks. SpordimassaaZil tuleb arvestada sport-
laste isedrasustega ja nende spordiala spetsiifikaga.

SpordimassaaZz toetub oma olemuselt kolmele printsiibile, mis baseeruvad kolmel lihtsal kiisimusel - millal, mida
ja miks ehk ajastus, tehnika, eesmark.

Ajastamine tihendab, millal me massaazi ldbi viime: enne v&i pdrast voistlust, taastumisperioodil, sdilitaval pe-
rioodil voi kui sportlane on vigastatud ja vajab rehabilitatsiooni.

Tehnika tidhendab seda, millist mdju te kavatsete avaldada, votteid selleks on palju: voolimine, kompressioon,
friktsioon, liigesmobilisatsioon jne.

Eesmirk viljendab vajadust menetluseks: soojendus, eesmérk parandada verevarustust, parandada lihastasa-
kaalu, parandada liigesliikuvust jne.
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Kui on nditeks vaja teha vodistluseelset massaaZi eesmargiga lihaseid soojendada, parandada verevarustust, ka-
sutame selliseid tehnikaid nagu pindmine friktsioon, kompressioon, raputamine ja venitamine. Kui on vaja teha
voistlusjdrgset massaaZzi eesmérgiga parandada sportlase taastumist vasimusest, siis kasutame selliseid votteid
nagu voolimine, stigav silumine, avardamine, kompressioon, liigesmobilisatsioon. Kui aga to6tame vigastatud
sportlasega, voib eesmirgiks olla tugeva armkoe formeerumine, selleks kasutame tehnikaid nagu voolimine,
kompressioon ja lihase ristikiu friktsioon, millele jargneb kiilmaravi.

SPORDIMASSAAZI POHITEHNIKAD

SpordimassaaZi tehnikaid digesti kasutades ja kombineerides saavutame soovitud mehaanilise vdi reflektoorse
moju. Jargnevalt on toodud massaazi pohitehnikad, mida sportlaste taastumisprotsesside elavdamiseks kasuta-
takse. Votted ei ole toodud nende kasutamise jarjekorras.

Silumisega alustatakse tavaliselt massaaZiprotseduuri, spordimassaazi puhul on see lithema kestusega kui klas-
sikalise massaazi puhul.

Silumine l16dvestab lihaseid, alandab valu, suurendab arteriaalset ja venoosset verevoolu, aitab laiendada vere-
sooni.

Avardamine ehk stigav silumine on iiks spordimassaaZi pdhitehnikaid, millega parandatakse lihaste taastumist.
Avardamisel surutakse kde méhnadega (suurematel lihastel) vdi poialdega (vdiksematel lihastel) lihastega risti-
suunas siigavate liigutustega, eraldades lihasriihmi ja lihaskiudude rithmi iiksteisest.

Pigistamine/voolimine on viga hea lihasvote, eriti jisemetele. Lihas haaratakse sormede vahele, tostetakse luu-
asemelt tiles ja pigistatakse kokku. Voolimisel venitatakse kokkupigistatud lihast ja antakse kdest kétte nii, et tekib
sujuv laineline liigutus. Kasutatakse silitamisvotete jdrel, leevendab verevarustust, aitab alandada turset.

Manuaalne kompressioon kujutab endast vajutust, otsene surve lihasele. Surutakse kas iihe v6i kahe peopesaga,
sormenukkide, kiitinarnukiga. Lihas surutakse vastu oma luulist aset nii, et verevarustus seal moneks hetkeks
peatub, surve vabastamise jdrel on veretung lihasesse suurem. Kasutatakse pérast soojendavaid votteid, tdhus
hiipertooniliste lihaste puhul.

Pindmine friktsioon on oma olemuselt hoorumine, kasutatakse nahapinna kiireks soojendamiseks.
SpordimassaaZis kasutatakse rohkem stigavat kooluse- ja lihaskiu ristisuunalist friktsiooni.

Lookvotteid on mitmeid: kloppimine, patsutamine, hakkimine, trummeldamine jne. Erinevad 166kide sageduse,
tugevuse ja l66gipinna suuruse poolest.

Eesmairk/kasutamine:
e visinud lihaste stimuleerimine;
* hiipertooniliste lihaste 1ddvestamine.

Vibratsioon/raputamine on tehnika, kus on soovitav kasutada vibromassaazi aparaate. Raputamise puhul on
liigutuste sagedus vdiksem ja amplituud suurem. Eesmérgiks on lihaste 16dvestus, aitab alandada valu, rahustab
narvisiisteemi, elustab vasinud lihaseid.

Naha rullimist kasutatakse naha ja nahaaluse koe soojendamiseks ja nende funktsionaalseks eraldamiseks.

Palpeerimine on vdime kéte abil leida spetsiifilisi struktuure nagu luud, erinevad lihased, nende kédlused ja kin-
nituskohad. Samuti eristada erinevate kudede tekstuuri ja pinget, nende normaalseid ja patoloogilisi seisundeid.

SPORDIMASSAAZI ERINEVAD VORMID
Taastav massaaz on spordimassaaZzi koige lihtsam vorm, mille eesmérk on kiirendada sportlase fiitisilist ja vaim-
set taastumist parast pingelist sportlikku aktiivsust.

Parandavat massaazi kasutatakse kiiremaks taastumiseks kergema ja mooduka raskusastmega vigastustest.
Vigastatud kohas kestab massaaz 5-10 minutit, kuna aga massoor tegeleb ka timbritseva koega, kestab massaaz
tavaliselt kokku ligi 30 minutit. Olenevalt seisundist tehakse 2-3 korda nédalas.

Rehabilitatsioonimassaazi kasutatakse tosiste vigastuste korral, et vidhendada valu, turset ja lihasspasme. Kasu-
tatakse nii enne operatsiooni, operatsioonijargselt d4gedas faasis ja hiljem paranemisperioodil.
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MASSAAZ VOISTLUSTEL JA TREENINGUTINGIMUSTES

MassaaZi rakendatakse ka voistlustingimustes, aitamaks sportlast fiitisiliselt ja vaimselt ette valmistada eelseis-
vaks pingutuseks. Eesméargiks on alandada vigastuse tekkeriski ja kiirendada taastumist parast voistlust voi selle
vahepeal.

Voistluseelne massaaz

Voistluseelne massaaz on lithiajalise kestusega spetsiifiline menetlus, mis viiakse ldbi 30 minutit kuni 24 tundi
enne sportlase voistlema asumist, eesmérgiga tdsta tema optimaalset fiitisilist ja psiihholoogilist valmisolekut.
MassaaZi eesmirk on parandada verevarustust, painduvust ja vaimset seisundit. On tdhtis teada, millise spordi-
alaga on tegu ja milliseid lihasrithmi koormatakse kdige rohkem. Samuti on vaja enne massaaZzi hinnata sportlase
hetkeseisundit ja vajadusi. Enne totleasumist tuleb arvestada selliste faktoritega nagu sportlase kehatemperatuur,
nérvilisus voi apaatsus, vasimus, hiiperaktiivsus.

Votete stigavuse valik on esmatéhtis. Stigavad votted on vastundidustatud, need voivad pohjustada liigset toonu-

se alanemist ja lihase venitatuse tdusu. Massaazi kasutamine enne vdistlusi on seotud moningase riskiga, seetottu
on tulemuslikkust silmas pidades vajalik masso6ri ja sportlase eelnev koostod.

Voistlusaegne massaaz
Kui sportlasel on vaja vdistelda samal paeval voi 1-2pdevase perioodi viltel korduvalt, kasutatakse massaaZivormi,
mis hélmab aspekte nii voistluseelsest kui ka voistlusjdrgsest massaaZist.

Voistlusjargne massaaz

Voistlusjargne massaaz viiakse 1dbi kohe parast voistluse 1oppemist, tavaliselt 1-2 tunni, ka kuni 4 tunni pérast. Ees-
margiks on vabastada lihaskude piimhappest ja teistest ainevahetuse jadkproduktidest. Ulesanne on rahustada or-
ganismi ja taastada tema homodstaas - alandada lihaspinget, krampe ja pidurdada pdletikuliste protsesside teket.

MassaaZzi iilesanne on lithendada taastumiseks vajalikku aega. Rohkem tdhelepanu pooratakse organismi seisun-
di hindamisele.

Sailitav massaaz
Sdilitavaks massaaziks nimetatakse massaaZzi, mida tehakse sportlastele pidevalt ja stistemaatiliselt treeningupe-
rioodidel. Peamine eesmérk on siilitada optimaalne fiitisiline seisund.

* Rakendatakse regulaarselt (itks voi kaks korda niddalas).

¢ Kestus 30-90 minutit.

* Peamiselt rakendatakse taastavat massaazi.

* Eraldi pooratakse tdhelepanu kehaosadele, mis on vastavalt spordialale enam pinges.
e Tempo on keskmine.

MASSAAZITOOLID

Téanapdeval kasutatakse spordis iiha laialdasemalt igasuguseid massaaZitoole.

Vibromassaazi tool

Vibratsiooni poolt esile kutsutud massaaZ pdhjustab lihaste I6dvestumise ja verevarustuse paranemise kudedes.
MassaaZi tugevus on reguleeritav, vdib kasutada nii tildiseks kui ka lokaalseks massaaziks. MassaaZzi toime tugev-
neb veelgi soojenduse sisseliilitamisel.

FUsioakustiline massaaz

Madalsagedusliku helilaine poolt esile kutsutud massaazilained toimivad meele-, naha- ja kuulmisretseptoritele
ja pdhjustavad mikromassaazi kogu organismis. Fiisioakustika toimel vdib vidheneda lihasvalu, nédrvivalu, peava-
lu, unetus, vererdhk, tilekaal. Spordis on massaaz kasutusel nii spetsiaalsete massaazitoolidena kui ka madratsite
kujul.

Kombineeritud massaazitoolid
Suure populaarsuse voitnud massaazitoolid, mis vdimaldavad kasutada viga erinevaid massaaziliike.
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LIHASTE VENITUSHARJUTUSED

Venitusharjutuste sooritamine véimaldab nérvististeemil pingeseisundist 166gastuda ning aitab taastada igapée-
vast elurtitmi. Regulaarne venitusharjutuste sooritamine on organismile vaga kasulik, sest:
¢ vdhendab lihaspinget ja vdimaldab organismil 166gastuda;
¢ arendab koordinatsiooni, voimaldades sooritada liigutusi vabamalt ja lihtsamalt;
¢ parandab sddstvalt liigeste liikkuvust ning voimaldab sooritada vajalikke liigutusi konoomselt ja koordi-
neeritult;
* tédnu lihaselastsuse ja venivuse tdusule aitab dra hoida lihasvalusid ja ennetada vigastusi;
* aitab ennetada tileméddrase lihaspinge ja lihaskovastuste teket, tagab optimaalse lihastoonuse;
¢ parandab lihase individuaalset koormustaluvust;
* tdnu verevarustust ning ainevahetust kiirendavale toimele aitab viia organismist vilja ainevahetuse
miirgiseid 16pp-produkte ja sellega vahendada lihasvasimust;

* stretching tagab optimaalse lihaste venitatavuse kuni neljaks tunniks (aktiivsed venitusharjutused vaid
kiimneks minutiks);

* valmistab lihased ette jargnevaks kehaliseks koormuseks (nt jooks, ujumine, jalgarattasdit, suusatamine, ten-
nis jne);

* tagab hea lihastunnetuse, painduvuse taseme ja hoiab &ra liigeste liikuvuse languse;

* parandab nii lihaslodvestust kui ka pstitihilist Iddvestumist, tagab hea enesetunde.

Stretching kujutab endast aeglast (ligikaudu 5 sekundit) venitusasendi sissevotmist ning jargnevat staatilist asen-
di hoidmist (10-60 sekundit).

Igasugune koormus, eriti jdutreening ning vastupidavustreening, kutsub esile kestva lihaskontraktsiooni (ehk n-6
lithendab lihaseid), mis omakorda tekitab iilepinge lihaste kinnituskohtades. Uks tugev joutreening v6ib vihen-
dada lihase liitkuvusulatust 5-13% ja see v6ib kesta kuni 48 tundi.

Liikuvuse halvenemine voib pohjustada tileméddrase koormuse liigestele ja lihastele. Liihikeste ja jaikade lihaste
puhul kasvab lihasrebestuste ja poletike oht. Stretching’u kasutamine aitab lihaseid taas vélja venitada ja koormus-
jargset iilepinget vihendada ning vigastusi ennetada.

Venitusharjutuste libiviimine on iseenesest viga lihtne, kuid neid voib sooritada metoodiliselt digesti voi valesti.
Venitusharjutusi tehakse 6igesti, kui:
* neid viiakse l&bi 16dvestunud olekus;
* tidhelepanu on keskendunud venitatavatele lihastele.
Venitusharjutusi viiakse kahjuks véga sageli labi valesti, sest:
* kasutatakse jarske hooliigutusi;
* venitamisel tuntakse valu.
Venitusharjutusi on 6ige sooritada kahe astmena, algul nn kerge venitus ja seejdrel arendav venitus.
Venitusharjutuse esimene faas - kerge venitus
* eimingeid jarske hooliigutusi;
e Kkestus 10-15 sekundit;
* lihast aeglaselt venitades tunnete tthel momendil méddukat pinget;
* lodvestage lihast selles seisundis;
* tunnete lihaspinge viahenemist, selle puudumisel vahendage veidi venituse amplituudji;
* tunnete monusat lihaspinget, kuid ei tunne valu.
Venitusharjutuse teine faas - arendav venitus
* ei mingeid jarske hooliigutusi;
* suurendage venitusamplituudi sentimeetri kaupa, kuni taas tunnete lihaspinget;
* olge selles asendis 10-15 sekundit;
* olge hésti keskendunud;
* lihase pingeseisund tasapisi viaheneb, selle puudumisel viahendage ise venituse astet;
* kui lihaspinge hoopis suurenes, oli jarelikult venituse amplituud liialt suur.
Valu venitamisel on mérk, et midagi on valesti.
* Liialt tugev venitamine vdi jarsk hooliigutus kutsub esile lihase venitusrefleksi, mis viib omakorda lihas-

kiududes mikroskoopiliste kahjustusteni ja edasi valu ning vigastuse tekkeni. Edasi tekib lihastes arm-
kude, mis omakorda viahendab lihaste elastsust, need muutuvad tuimaks ja valulikuks.
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* Tervisele ohtlikku venitust voi ohtlikku harjutust ei ole olemas. Ohtlik on sooritada mingit liigutust
konkreetsel inimesel konkreetsel ajahetkel, sest teatud harjutused tekitavad tileméaarase pinge keha ris-
kipiirkondadele.

Venitusharjutuste sooritamisel on tdhtis dige hingamine.

* Hingamine peab olema aeglane ja riitmiline.

* Vajadusel painutada ette, teha stigav viljahingamine, fikseerida asend ja hingata stigavalt.

* Venitusharjutuse ajal mitte hoida hinge kinni.

* Kui kehaasend ei vdimalda normaalset hingamist, on jarelikult 16dvestus puudulik ja tuleb vihendada
venitusamplituudi.

Sooritades venitusharjutusi enesetunde parandamiseks, on soovitav eelnevalt paar minutit teha lihtsaid liigutusi
(kond, kéteringid jne), et soojendada lihasstisteemi verevarustuse suurenemise teel.
Venitusharjutuse sooritamisel vdib end vigastada vaid sel juhul, kui:

e Kkiirustate liialt, eelnevalt 16dvestamata;

* venitate liialt kiiresti voi tugevalt;

* eipoora tdhelepanu, kuidas reageerivad lihased venitamisele.

Tugevate treeningukoormuste korral kasutage eelsoojenduseks samu harjutusi, mida treeningutunnis tegema

hakkate, kuid aeglases tempos. Niiteks jooksutreeningu eel tehke kerge sorkjooks voi kond 2-5 minutit, kuni
kerge higierituseni, seejérel alustage venitusharjutustega.

VENITUSHARJUTUSTE KESTUS
* Venitusharjutuste kestus on tavaliselt 10-30 sekundit, kuid kestus v&ib aja jooksul muutuda.
* Visinud lihaste puhul v6i meeldiva harjutuse korral voite aega pikendada.
* Tundes kiillaldast painduvust, vdite aega viahendada 5-15 sekundile.
* Kaht ithesugust pédeva pole olemas, venituse kestusel arvestage lihaste seisundit.

VENITUSHARJUTUSTE LABIVIIMINE
* Painduvuse taset aitab parandada kolm ja siilitada kaks harjutuskorda niddalas.
* Venitusharjutusi v&ib teha iga pdev ja igal ajal.
* Kompleksi tihekordne sooritus votab aega 10-20 minutit, tugeva treeningutunni 16pus voib kompleksi
1abi teha 2-3 korda.
* Kogu harjutuste kompleksi voib sooritada jadrjest voi teha iga tiksikut harjutust jarjest 2-3 korda.
* Venitada voib eelsoojendusel, organismi mahajahtumisel ja treeningutunni 16pus.
* Venitusharjutusi tuleks teha kindlasti enne ja pérast pingutavat kehalist tegevust.
* Venitusharjutusi sooritatakse jouharjutuste seeriate vahel.
* Selja tilaosa, alaosa ja jalalihaseid on soovitav venitada iga péev.

* Keskmise pikkusega venitusharjutused (kuni 30 sek) parandavad koige efektiivsemalt lihaste verevarus-
tust.

* Pikad venitusharjutused (kuni 2 min) parandavad enam lihaste ja kooluste venivust.

* Liikuvuse suurendamine on kestev protsess ja harjutusi tuleb teha regulaarselt.

STRETCHING’U POHIALUSED
» Stretching-harjutustele peab kindlasti eelnema vidhemalt 5 minutit eelsoojendust (sdrkjooks, kite ringita-
mine jm).
» Jdigemana tunduvat poolt tuleb venitada enne elastsemat poolt.
* Erineva elastsusega lihaseid ei tohi venitada koos (nt reie tagumised lihased).
* Venita vdimalikult 16dvestunud lihast.
* Hoidu asendist, millega kaasneb valu - valu teke on méargiks, et midagi on valesti.
* Venitamisel dra tileta kunagi valulave.
* Vildi védraid ja d4armuslikke piirasendeid.
* Pea meeles, et venitustreening pole voistlus kaaslasega.
* Keskendu venitusel korraga tihele lihasele.

* Harjutuse sooritamisel ole rahulik ja hinga stigavalt.
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* Venituse tugevus peab venituse jooksul tdusma, kuid &kilisi ja jarske liigutusi teha ei tohi.
* Venitusasend tuleb sisse votta aeglaselt ning seejdrel hoida asendit.

* Vastava venitusharjutusega mitteseotud lihased peavad olema lddvestunud, 16tvus tohustab venituse
efektiivsust.

* Pea meeles, et digesti venitama Opid ainult regulaarselt venitades.

Ettevaatusabinoud stretching’ u puhul
¢ Ulemaarane painduvus voib vihendada liigeste stabiilsust ja seega suurendada vigastuste riski.
* Igasugune venitusharjutus sisaldab teatud riski.

* Vigastuse tekkimise voimalus soOltub treenitusest, vanusest, eelnevatest vigastustest, kehaehituse
tiitibist, harjutuste sooritamise tehnikast, visimusseisundist jm.

* Koik soltub konkreetsest inimesest, moned inimesed ei saa voi ei tohi lihtsalt teatud harjutusi sooritada.

J A&
§ & A

Ara tee venitusharjutusi, vaid pea ndu oma arstiga:

* kui hiljuti on olnud luumurd, nikastus, re-
bestus voi venitus;

* kui kahtlustad v6i on diagnoositud dgedat
poletikku voi poletikulist protsessi liigeses
‘& voi selle tiimber;
* esineb osteoporoos;

* tunned teravat ja dgedat valu liigeses liiku-
misel voi venitamisel;

e kui miski takistab vaba liikumist, tunned

funktsioonihdireid, liikuvuse vidhenemist
K v0i ebastabiilsust liigestes;
* esineb moni nahahaigus.
e
A
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TEIPIMISE POHIALUSED

Téanapdeval on tippspordis vajalik saavutusvdime huvides sportlase suundumine vigastuse jarel voimalikult kii-
resti tagasi treeningutele. Teipimine on meetod, mis véimaldab sportlasel asuda treenima enne, kui vigastus on
tdielikult paranenud vdi on oht vigastatud piirkonda uuesti traumeerida.

Teipimisel on mitmeid eeliseid vorreldes bandaaZzide ja tugisidemetega, mida praegusel ajal palju kasutatakse.
Tugisidemete kasutamisel liikuvus kiill vaheneb, kuid vigastust tekitavas suunas paraku véhe, teiseks pole r6hu
tugevus kuigivord doseeritav, kolmandaks avaldavad koidised kehaosale réhku timberringi, mis v&ib héirida
vere- ja lumfiringet.

Viimasel aastakiimnel on laialt levinud teipimine (ingl k tape - riba), mis kujutab endast plaastriribade asetamist
kehaosadele spetsiaalse metoodikaga. Teipimisel piiratakse teatud kindlasuunalisi liigutusi, kuid teistes suunda-
des on liikumine vaba.

Teipimise eesmérgiks on:
* viltida liigutuste sellist ulatust, mis vdiks pdhjustada mingi koestruktuuri tilevenitust ja traumat;
* toetada jédset - teip moodustab justkui kunstliku nahapealsete sidemete stisteemi;
* avaldades survet lihasgrupile, viltida selle maksimaalset kontraktsiooni, vottes dra osa koormusest.

Seega vodiks teipimist nimetada ka osaliseks suunatud immobiliseerimiseks. Teipimist kasutatakse laialdaselt
vigastuste profiilaktikas. Teip asetatakse kehaosale selliselt, et see véldiks esmajoones kdige enam traumeerida
voivaid liigutusi. Naiteks kasutatakse profiilaktilist hiippeliigese teipimist korvpallis, jadhokis, vorkpallis, jalg-
pallis.

Véga sage on teipimise kasutamine korduvate vigastuste puhul profiilaktikaks. Teipimine sobib ka ravivottena
liigesesidemete ja lihaste vigastuste korral, sest vdimaldab, eriti kergete vigastuste puhul, alustada liigutustega
varakult, pidurdades valulikke ja lisatraumat pohjustavaid liigutusi. Vigastatul on teibi kandmisel hea kindlus-
tunne. Kaasajal on vilja todtatud igale kehaosale ja erinevateks ndidustusteks kohane teibimudel.

Teibi asetamine nduab selle tegijalt suurt praktilist kogemust ja vajalikke vahendeid. Teipimismaterjal on valmis-
tatud spetsiaalselt. Linte on mitmesuguse laiusega, elastsuse ja paksusega, perforeeritud ja kaetud tihelt poolt
sageli kleepainega. On ka teipe, mis kinnitatakse nahale vastava liimiga. Liimi kasutatakse ka teibi paremaks
kinnitamiseks kehaosadele, mis rohkem higistavad ja kus teip ei taha hasti piisida.

Enne teipimist nahk pestakse ja raseeritakse. Teipimist alustatakse ankrute paigaldamisega paikadele, millest saa-
vad teibiribade asetamise algus- ja ldppkohad. Ankrud aitavad teibiribasid paremini fikseerida. Teibi tikski kaik
ei tohi olla nahale asetatult voltis. Kdigu pinge peab olema sobiv, ei 16tv ega liiga pingul. Selles ongi teibi asetami-
se suurim kunst. Pérast teipimist lastakse sportlasel proovida teibi mugavust. Kui ei sobi, tehakse uus.

Eemaldamiseks 16igatakse teip lébi spetsiaalsete Shukeste kairidega voi spetsiaalse teibinoaga. Orna, kergelt &rri-
tuva naha puhul sulatatakse teip lahti vastava vedelikuga.

TOIDULISANDID SPORDIS

Organism saab valdavalt vajaliku energia toidust, kuid valedest toitumisharjumustest ja kehalise koormusega
kaasnevast suuremast energiakulutusest pohjustatuna on sageli vajalik tdiendav toidulisandite kasutamine.
Enam levinud on vitamiinide ja mineraalide kasutamine, kuid erinevad spordialad esitavad erinevad néudmised.
Vastupidavusalade puhul on oluline siisivesikute kiillaldane manustamine, kuid hapniku transpordi tagamiseks
on organismis vajalikud néiteks kiillaldased rauavarud. Seevastu tugeva higistamisega kaasneb lihastd6s vajaliku
aine magneesiumi kaotus organismist, tulemuseks vdivad olla lihasvdsimus ja krambid. Kuid magneesiumivaja-
duse tagamiseks ei aita sageli vaid tervislikust toitumisest. Seevastu joutreeninguga kaasneb organismi suurem
valguvajadus, just tippspordis ei piisa vaid toiduga saadavast valgust. Kokkuvbottes tuleb delda, et toidulisandi
kasutamise vajalikkuse peaksid tiheskoos otsustama treener, sportlane, arst. Jargnevalt monede enam kasutusel
olevate toidulisandite kasutamisest.

KREATIIN

Kreatiin on muutunud itheks populaarsemaks toidulisandiks, mida kasutatakse eeskitt lihasjou suurendamiseks.
Kasutatakse peamiselt jou, kiirusjou ja jduvastupidavuse aladel. Kreatiini kasutatakse kas 4-5pédevase nn laadi-
miskuurina vdi regulaarselt vdikseid annuseid kasutades. Laadimiskuuri puhul vib esimestel pdevadel esineda
lihaste valulikkust, samuti vdib tileméddrane vedeliku kuhjumine pShjustada moningase kehakaalu suurenemise.
Viikse annuse igapédevasel kasutamisel on efekt margatav umbes 30 pdeva moodudes. Kreatiini imendumist kii-
rendab samaegne stiisivesikute tarbimine.
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VALGUD

Kehaline treening kutsub esile vajaduse tdiendava valgu saamiseks, et taastada koormuse m&jul kasutatud amino-
hapete varud ja luua eeldused lihaste arendamiseks. Kiill on erinevatel valguliikidel oma omapéra.

Laktalbumiin on piimavalgu osa, selle bioloogiline vairtus on vidga korge. Tal on valguliikidest koige korgem
hargnenud ahelaga aminohapete (BCAA) sisaldus, mis on eriti tdhusad lihaste arendamiseks. Miinuseks on ma-
dal glutamiinisisaldus.

Kaseiin kutsub erinevalt kiire toimega laktalbumiinist aminohapete veresisalduse tdusu esile alles 8 tunni pérast.
Seepdrast soovitatakse kasutada enne magamaminekut. Seevastu on kaseiinil koigist valguliikidest korgeim
glutamiinisisaldus, aidates sellega kaasa kiiremale taastumisele. Soovitav on kasutada koos laktalbumiiniga.

Munaproteiin hoiab &ra vee kogunemise naha alla ja tagab sellega parema lihasstruktuuri. Tuntud eeskitt atleet-
voimlejate hulgas.

Proteiini- ja siisivesikukontsentraadid (inglise keeles weight gainer) tagavad kiire lihasmassi tdusu, nende valgu-
koostis on vaid 20-30%.

Glutamiin aitab dra hoida vdsimust ja iiletreeningut. Glutamiin aitab vdhendada stressireaktsioone, samu-
ti tugevdab immuunsiisteemi. Stimuleerib valgusiinteesi, vildib lihaskoe Iohustumist, tdstab skeletilihaste
glitkogeenisisaldust. Kasutades glutamiini, kiireneb taastumine, suureneb lihasjoud.

Adaptogeenid on looduslikud taimsed toidulisandid, mis aitavad paremini kohaneda suurte treeningukoormus-
tega, samuti suurendavad kontsentreerumisvdimet ning vastupanuvoimet haigustele. Adaptogeenid omavad
positiivset moju immuunsiisteemile, aitavad suurendada kehalist toovoimet, on kasulikud stidamele-vereringele
ja hingamisele, aitavad stressi vastu.

Kordamiskiusimused

1. Millised on kiilmaravi voimalused?
Miks kasutada spordis infrapunasauna?
Mis on massaazi eesmirk?

Kuidas viiakse 14bi stretching-harjutusi?

O » N

Millised on olulisemad toidulisandid spordis?
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ARSTLIK-PEDAGOOGILINE
] JA ENESEKONTROLL SPORDIS

Rein Jalak

Enesekontroll kujutab endast inimese regulaarset oma tervislikku seisundit ja kehalist toovimet iseloomustavate
néitajate jalgimist, mis voimaldab mé&&rata muutusi tervislikus seisundis, kehalise koormuse mdju organismile ja
treeninguprotsessi efektiivsust. Kasutatavad tunnused véivad olla objektiivsed ehk mdddetavad ja subjektiivsed,
pohinedes inimese tunnetel. Subjektiivsed nditajad jaotatakse aistingu tugevuse jargi ja neid hinnatakse lihtsuse
huvides pallides. Enesekontrolli tuleks sooritada regulaarselt ning néitajate modtmine peaks toimuma standard-
setes tingimustes ja samal kellaajal. Enesekontroll ei asenda arstlikku kontrolli, vaid on selle tdienduseks.

Enesekontroll voimaldab sportlasel hinnata kehalise koormuse efektiivsust, jilgida optimaalseid treeninguprot-
sessi, isikliku hiigieeni jm noudeid. Regulaarne enesekontrolli ldbiviimine aitab analiitisida kehalise koormuse
moju organismile ja viia 14bi kehalisi treeninguid. Enesekontroll vdimaldab treeneril avastada véimaliku tile-
koormuse algust ja teha treeningupaaanides digeaegselt korrektuure. Enesekontrolli ldbiviimisel on otstarbekas
pidada vastavat paevikut, kuhu kantakse lisaks ka olulised treeninguprotsessi néitajad.

Jargnevalt monede enesekontrolli pdeviku oluliste nditajate iseloomustus.

Enesetunne - iseloomustab kogu organismi seisundit ja tegevust, voib jaotada heaks, rahuldavaks v6i halvaks.
Toévoime - hinnatakse kui suurenenud, normaalset voi langenud toovoimet.

Uni - véga tdhtis néitaja, sest just une ajal toimub valdavalt organismi taastumine. Normaalselt on uinumine

kiire ja uni stabiilne. Rahutu uni, aeglane uinumine, sagedane drkamine, unetus on koik tugeva vasimuse
voi tilevdsimuse tunnusteks.

Sdagiisu - vdimaldab samuti hinnata organismi seisundit. Ulekoormus, iilevasimus, ndrkus avalduvad ka s66gi-
isus. S60giisu vdib olla normaalne, suurenenud voi vahenenud.

Treeningutahe - iseloomulik tervetele inimestele. Haiguste voi tiletreeningu korral langeb vdi kaob treeningutahe
tdiesti.

Pulsisagedus - iiks tdhtsamaid organismi seisundi néitajaid. Puhkeoleku pulss on treenitud inimesel madalam
kui mittetreenitul. Mida treenitum inimene, seda kiiremini normaliseerub pulsisagedus koormusjargselt.
Treenitul on pulsisagedus madalam just hommikul drgates.

Higieritus - soltub organismi individuaalsetest isedrasustest ja organismi funktsionaalsest seisundist, kliimast,
kehalise koormuse liigist jm. Esimestes treeningutundides on higieritus suurem, treenituse suurenedes higi-
eritus vaheneb. Higieritus soltub ka joodud vedeliku kogusest. Jaotatakse viga tugevaks, tugevaks, moddu-
kaks, viaheseks.

Valud - voivad tekkida enam koormatud lihastes, pdrast pausi treeningutega taasalustades, treenides jdigal
pinnasel jne. Peale lihasvalude tuleks enesekontrolli paevikusse kirjutada ka valud stidame piirkonnas, pea-
valud, pearinglemine jm.

Kehamass - enamasti on kehakaalu langus seotud higistamisega koormusel, kuid pdhjuseks voib olla ka keha-
valgu kaotus.

Kehamassiindeks - kehakaalu muutudes on soovitav registreerida ka kehamassiindeks, mille arvutamiseks jaga-
takse kehakaal (kg) kehapikkuse (m) ruuduga.

Naised kirjutavad enesekontrolli pdevikusse ka menstruatsiooniperioodi ja selle iseloomu.

119



SPORDIMEDITSIIN

VASIMUSSEISUNDI HINDAMISE SKAALA

Treeningukoormuse taluvuse mééramisel on soovitav hinnata véliseid vdsimustunnuseid. Jargnevalt on toodud
kaks tabelit, mille alusel saab hinnata organismi vasimuse astet.

Viliste visimustunnuste kvantitatiivne hinnang

Higieritus

Nionaha virvus

Koordinatsioon

Subjektiivne hinnang

0 - kuiv

1 - normaalne

1 - normaalne

0 - puudub

1 - kerge higi nahal

2 - kerge punetus

2 - kerged hiired

1 - kerge vdsimus

2 - higi ndol

3 - mdddukas punetus

3 - mdddukad hiired

2 - moddukas visimus

3 - higi seljal

4 - tugev punetus

4 - tugevad haired

3 - tugev védsimus

4 - tugev

5 — kahvatu nahk

4 - litugev vésimus

Kasutusel on veel teine visimuse hindamise skaala.

Tunnused Kerge visimus Tugev Viga tugev Parast
Vihene koormus |Suur koormus Piirkoormus piirkoormust
Nahavirv kerge punetus tugev punetus viga tugev punetus (2 p) | kahvatus piisib
Higieritus kerge/keskmine tl..l.gev (v60st korgemal) dine higistamine
viga tugev
Liigutused kindlad vigade teke diiskoordinatsioon 24-48 t hairitud
Keskendumine |normis langus tugev langus kestab 24-48 t
lihasnérkus lihaste raskus uinumishdired
Uldenesetunne | kaebusteta 'h~1ngam1ne raskendatud luge?ed rasll<ed 11"}}.asyfilud
jouetus pearinglemine toovoime langus
toovoime langus iiveldus/oksendamine | pulss kiirenenud
Valmisolek treeningutahe aktiivsus langenud soov puhata ‘g‘zi?llgguhum ka-
Enesetunne hea hea vaid onnestumisel | kahtlused

ORTOSTAATILINE PROOV

Vereringe regulatsiooni uurimiseks asendimuutuste korral kasutatakse tavaparaselt proovi, mille puhul modde-
takse kindlate ajavahemike jdrel pulssi ja vererdhku lamades ja seismisel.

Spordis kasutatakse enam pulsisageduse mootmist lamavast asendist piisti tdustes 1 minuti moddudes, mida
hinnatakse jargmiselt:

Hinnang Pulsi diinaamika (166ki/min)
Suurepédrane 0 kuni +10

Hea +11 kuni +16

Rahuldav +17 kuni +22

Ebarahuldav suurem +22

Ebarahuldav -2 kuni -5

Pulsisageduse diinaamika vihenemine iseloomustab treenituse paranemist, ebarahuldav tulemus aga tugevat
vasimusseisundit, pohjustatuna tugevast koormusest, visimusest v&i tiletreeningu algusest.
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ARSTLIK-PEDAGOOGILISED TESTID TREENINGUTINGIMUSTES

Arstlik-pedagoogiline kontroll kujutab endast meditsiiniliste uuringute ja vaatluste kompleksi, mida rakendatak-
se vahetult treeningu ajal. Arstlik-pedagoogilise kontrolli eesmérgiks on:
* hinnata sportlase kehalise koormuse vastavust tema tervisliku seisundi, kehalise arenguastme ja treeni-
tusseisundiga;
* hinnata kehalise koormuse suuruse ja metoodika vastavust ealiste ja sooliste isedrasustega;
* hinnata kehalise koormuse efektiivsust meditsiiniliste kriteeriumide alusel.

Toodud tilesannete jalgimiseks kasutatakse jargmisi meetodeid:
* siidame loogisageduse jalgimine kehalise treeningu ajal;
* lisakoormuse meetod treeningukoormuse summaarse mdju hindamiseks;
* viliste vasimustunnuste subjektiivne hinnang;
* treeningu tiheduse hinnang.

Pulsisageduse jdlgimiseks kehalise treeningu ajal kasutatakse tanapdeval pulsitestreid, mis véimaldavad hinnata
pulssi kogu treeningu ajal, andmed salvestada ja parast hinnata seost kasutatud treeningukoormustega. Lisakoor-
muse meetodi puhul viiakse enne ja parast treeningut ldbi kehalised koormustestid, et hinnata treeningukoormu-
se summaarset moju vaatlusaluse organismile.

Jargnevalt monest enam levinud testist, mis on kasutusel treeninguprotsessis.

CONCONI TEST

Itaalia teadlane F. Conconi on tootanud vilja testi, mille abil saab t6ovoime hindamise tidhtsat néditajat - anae-
roobset ldve - madrata ilma laktaadi vereanaliiiisita. Tegemist on astmelise koormusega testiga vastupidavuse
madramiseks. Test pohineb seadusparasusel, et koormuse tdus on lineaarne pulsi tdusuga vahemikus 120-170,
vahel ka 190 1/ min.

Vastavat punkti nimetatakse deflekatsioonipunktiks (“murdenurgaks”) ja see tdhistab anaeroobse ainevahetuse
sisseliilitumist. Vastav murdenurk on punkt, millest alates tekib ulatuslik vere piimhappe téus. Murdenurk on
enam-vahem 4 mmooli/l verelaktaadi sisalduse juures. Test on kasutusel just vastupidavusaladel ja eeskétt jook-
sus ja jalgrattaspordis.

Enam levinud on jooksutest, mida viiakse ldbi staadionil/spordihallis. Koormus téuseb iga 200 m 1digu jarel,
sportlane ldbib iga jargneva 16igu eelnevast 2-3 sekundit kiiremini. Seejuures peab jargima tdpset aega ja 16igu
pikkust. Algaste tuleks valida nii, et sportlane suudaks vahemalt kaheksa koormusastet (= 1600 m) ldbida.

Paremini treenitud valivad kdrgema, ndrgemini treenitud madalama algtempo. Iga 16igu jdrel fikseeritakse jook-
suaeg ja pulsisagedus. Test 16peb, kui sportlane ei suuda enam etteantud tempot séilitada.

Vastava programmi (ka Polartester) vdi késitsijoonise abil kantakse pulsivdadrtused ja jooksuajad vastavasse graa-
fikusse ja murdumisnurga abil mé&ratakse deflekatsioonipunkt. Mida kérgem on vastav punkt, seda parem on
sportlase vastupidavus. Head vastupidavust iseloomustab ka pérast vastavat murdenurka ldbitud 16ikude arv.
Kui pdrast murdenurka on nii pulsi tdus kui ka jooksuaeg sisuliselt sama, on ka aeroobne t66vo6ime madal.

COORPERI TEST

Vastupidavuse médramiseks kasutatakse ka Cooperi jooksutesti, mille jooksul méidratakse 12 minuti jooksul 14bi-
tud vahemaa. Testi soovitatakse kasutada just mittevastupidavusaladel, niditeks sportméngudes. Test tuleb lidbi
viia vaid tdiesti tervetel sportlastel.

Kaudselt v6ib ldbitud vahemaa alusel hinnata ka sportlase aeroobset voimekust.

Libitud (m) rfa/liiii:/aﬁéne hapnikutarbimine Hinnang
2500-2700 30-40 keskmine
2705-2900 41-54 hea
2905-3000 46-50 hea
3005-3100 51-55 hea
3105-3300 56-60 viga hea
3305-3400 61-65 viga hea
3405-3600 66-70 suurepdrane
3605-3900 71-75 suurepdrane

121



SPORDIMEDITSIIN

Cooperi jooksutesti kasutatakse vastupidavuse madramiseks ka lastel. Jargnevas tabelis on toodud hinnanguskaa-
la poistele, tiitarlaste vastavad arvud on 200 m madalamad.

11a 12a 13 a 14a 15a 16a 17 a
Suurepérane | 2800 2850 2900 2950 3000 3050 3100 .
Véga hea 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900 g
Hea 2200 2250 2300 2350 2400 2450 2500 E
Hea rahuldav | 1800 1850 1900 1950 2000 2050 2100 3;
Ebarahuldav | 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500
Nork tulemus vahem kui ebarahuldava puhul

Arstlik-pedagoogilises kontrollis on tanapdeval vidga olulised laktaaditestid vélitingimustes, millest tuleb juttu
veidi hiljem laktaati késitlevas peatiikis.

SPORTTESTRI KASUTAMINE

Sporttestrid on kasutusel siidame 166gisageduse mootmiseks. Mida tugevam on treeningukoormus, seda korgem
on stidame 166gisagedus. Jalgides monitori abil oma pulssi, saab hinnata koormuse intensiivsust. Pulsisageduse
pidev jéilgimine ning vordlemine eelnevate koormustega annab voimaluse kindlustada, et treeningukoormus
oleks optimaalne. Sporttester voimaldab salvestada registreeritud siidamelo6gi sagedused ja kasutada seda hil-
jem treeninguprogrammide koostamisel.

SPORTLASE HETKESEISUNDI UURIMINE
VERE TAHTSAMAD BIOKEEMILISED NAITAJAD

Magneesium

Magneesiumil on spordis suur tdhtsus. Vaid organismi kiillaldane magneesiumisisaldus tagab efektiivse treenin-
gu, seepdrast on vdga oluline vere magneesiumisisalduse regulaarne médramine.

Magneesiumil on oluline tdhtsus eelk&ige organismi ainevahetuses ja lihasstisteemis. Magneesium esineb ligi 300
ensiilimis kataltisaatorina, sealhulgas narviimpulsside tilekandes, lihaste ja luude ainevahetuses, kreatiinfosfaadi
tekkes, lihaskontraktsioonis, gliikoliiiisis, stisivesikute lagunemises. Organismi kogu magneesiumist asub 50-60%
luudes, tilejaanud pehmetes kudedes, sealhulgas lihastes. Viike kogus on ka veres.

Kehaline koormus pohjustab organismis suurenenud magneesiumikadu, lithikesed puhkepausid magneesiumi-
varude taastumist ei taga. Magneesiumisisaldus taastub aeglaselt, seetottu langevad nii sportlik vorm kui ka
treenitus.

Magneesiumivaegusel esinevad lihaskrambid ja lihasvirin peamiselt jalgades, apaatia, stidame riitmihdired,
narvidrrituse ndhud.

Sportlasel on kérgenenud magneesiumivajadus, seoses suure higistamisega tduseb see veelgi. Vere magneesiumi-
sisaldus on 0,75-1,1 mmooli/I, alla 0,75 mmooli/1 véivad tulemuseks olla eeskitt lihaskrambid.

Head magneesiumiallikad on kakaopulber, sojauba, mandlid, nisuidud, tadisteratooted, moned juurviljad. Klaas ma-
gedat piima annab péevasest vajadusest 10%. Enamik toiduaineid annab vaid 2-10% magneesiumivajadusest.

Vajadus 300-350 mg, sportlastel 500-800 mg pédevas. Vajalik annus oleneb kehakaalust ja treeningu intensiivsu-
sest. Soovitav doos oleks 5 mg kehakaalu kg kohta, seega 80 kg inimesel 400 mg. Magneesiumi tuleks vétta toidu-
kordade vahepeal.

Kuid vere magneesiumisisalduse langus ei tarvitse alati tdhendada rakusisese v6i kogu organismi magneesiumi-
varude langust. Kehalisel koormusel v6ib magneesiumisisalduse langus veres esineda seoses samaaegse magnee-
siumi transpordiga punalibledesse, seejdrel jargneb jarsk magneesiumi tagasitransport seerumisse.

Magneesiumi imendumist organismis takistavad:
- samaaegne kaltsiumi vdi piimatoodete vétmine,
- vitamiinid A, E ja K.

Imendumist parandavad:
- vitamiin B6,

- vitamiin D.
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Magneesiumivaegus voib esineda suure energiakuluga spordialadel, kus toit on kiill energiarikas, aga sisaldab
vdhe mineraale ja vitamiine. Samuti tuleb magneesiumile suurt tdhelepanu poorata kaalukategooriatega spor-
dialadel, eriti viimastel vdistluseelsetel pdevadel seoses kehakaalu vihendamisega. Ka liigne tee, kohvi, koola
joomine vdib olla magneesiumivaeguse pohjuseks, sest nimetatud joogid seda eriti ei sisalda.

Ferritiin

Vereseerumist médratav ferritiin parineb luutidi, pdrna ja maksa rakkudest ning omab otsest seost organismi rau-
avarudega. Tanapédeval peetakse just ferritiini mddramist parimaks organismi rauavaeguse testiks. Rauavaegus ja
rauadepoode tiithjenemine on ainuke seni leitud pohjus, mis kutsub esile vere ferritiinisisalduse languse. Spordi
seisukohalt on just organismi rauasisaldusel oluline osa tildises toovdimes, eeskitt aeroobses vdimekuses.

Eelnevast tulenebki, miks ferritiini madramine on ka spordis olulise tdhtsusega, eeskatt muidugi vastupidavu-
saladel. Sama tdhtis on regulaarselt méadrata ferritiini taset teistelgi suure treeningumahuga spordialadel, sest
korge aeroobne toovoime on hea sportliku tulemuse aluseks paljudel spordialadel. Vere ferritiinisisalduse jargi
saab sportlane otsustada, kas vajab raua tdiendavat manustamist.
Normaalne vere ferritiinisisaldus on:

* meestel 30-400 ng/ml,

* naistel 23-150 ng/ml.
Kui ferritiini on veres alla 20 ng/ml, on vajalik kindlasti kliiniline uuring ja tdiendavad analiitisid.
Kui ferritiini on veres 20-40 ng/ml, teha kordusuuring 3-4 kuu parast.
Kui ferritiini on veres iile 40 ng/ml ja hemoglobiin on langenud alla normi, teha kindlasti 14bi arstlik uuring.
Tippsportlase vere ferritiinisisalduse hinnanguskaala:

* <12 ng/ml - rauadepoode kurnatus, suur oht rauavaegusaneemia tekkeks;

* 12-25ng/ml - rauavarude vahenemine organismis;

* <30 ng/ml - organismi rauaga varustamine ebapiisav;

* 35ng/ml - meestel alumine normivéadrtus;

* 23 ng/ml - naistel alumine normivaartus.

Tippsportlastel peaks keskmine ferritiini tase veres olema 40-90 ng/ml vahemikus, tiitlivoistluste medaliomani-
kel on leitud véadrtused 150-200 ng/ml piires, vastupidavusaladel veelgi kérgemad.

Kredatiinkinaas
Kreatiinkinaas iseloomustab hasti lihasseisundit ja on just tippspordis sageli kasutusel.
Kreatiinkinaas on rakuensiiiim, mis osaleb aktiivselt raku energeetikas. Normaalselt on kreatiinkinaasi veres vaid

vidikeses koguses, sisaldus suureneb koormusest tingitult ja lihaskahjustuse korral. See ongi aluseks kreatiinkinaasi
maédramisele. Intensiivse voi harjumatu koormuse moju ei tarvitse kohe avalduda kreatiinkinaasi tdusus.

Kuna kreatiinkinaasi transport organismis toimub liimfiteede kaudu, toimuvad muutused veres alles 6-8 tunni
pérast. Kreatiinkinaasi sisaldus langeb aeglaselt. Tuleb arvestada, et sportlaste koormustaluvus on erinev.
Sportlaste kreatiinkinaasi vadrtus on puhkeolekus korgem kui mittesportlastel, see pole kliinilise tdhendusega.
Normaalviirtused on spordis:

* naistel 120 U/],

* meestel 200 U/1
Treeningul tduseb kreatiinkinaasi tase iile 300, parast maratonijooksu on saadud vastavaks arvuks ka 3000. Pohi-
vastupidavustreening kutsub esile kreatiinkinaasi tdusu vaid 120-300 tthikuni.

Praktikas tuleb jdlgida, et kreatiinkinaas poleks kaua aega tile 900 tithiku. Lithiaegne sarnane tous taandub ise.
Treening peab pohjustama lithiaegse vere kreatiinkinaasi sisalduse tGusu, aga mitte kestva. Kestev tous vib olla
kahjustatud lihasestruktuuride niitaja, millega kaasnevad enamasti energeetilised vaegndhud.

Kestvus ei ole iseenesest veel korge kreatiinkinaasi pohjuseks, enamasti tduseb veresisaldus just ekstsentriliste
koormuste korral. Md6dukad koormused pohjustavad kreatiinkinaasi tdusu siis, kui need on sportlasele harju-
matud, nditeks jalgratturil parast pikka pausi taas jooksma minnes.
Olulise vere kreatiinkinaasi sisalduse tdusu pohjustavad:

- harjumatu kehaline koormus,

- intensiivne lihastoo,

- kestev lihaskoormus,

- lihaskaater ja lihasvigastused.
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Kohanemisel treeningukoormuse mahu ja intensiivsusega kreatiinkinaasi kontsentratsioon vaheneb, sdltumata see-
juures sportlase ettevalmistustasemest. Kui hea treenitusega ja keskmise treenitusega sportlane saavad vordse koor-
muse, ei tarvitse treenitud sportlasel muutusi tekkida, aga norgema treenitusega sportlasel kreatiinkinaas touseb.

Uurea

Uurea on valguainevahetuse 16ppprodukt. Uureat toodetakse maksas. Kui kestva ja intensiivse kehalise pingu-
tuse mojul tekib gliikogeenidepoode kurnatus ja siisivesikute juurdepédds on viike, siis lagundatakse ulatuslikult
kehavalke, mille iseloomustajaks ongi uurea sisaldus veres.

Lisaks struktuurivalkudele on organismis vaid viike reserv kergesti lagunduvaid valke - 110 grammi, millest néi-
teks maratonijooksuga kasutatakse dra 30 grammi. Mitmetunnisel koormusel kasutatakse ka hargnenud ahelaga
aminohapped BCAA (valiin, leutsiin, isoleutsiin) gliitkogeogeneesis dra. Koigil kestvatel koormustel esineb ami-
nohapete lagundamine. Valkude lagunemisest pohjustatud vere uureasisalduse tdus alaneb paari pdeva jooksul.

Seepdrast on varahommikune uureasisalduse madramine spordis véga tihtis, selle jargi saab méadrata treeningu-
koormuse suuruse. Kui organism enam treeningukoormuse tdusuga ei kohane, tekib jadkvasimus, mida iseloo-
mustabki uurea tdus veres.

Kui treeninglaagris jadb koormus kdigil padevadel madalaks, on koormus sportlasele liialt véike.

Arvestada tuleb, et uurea konsentratsiooni tostab ka valgurikka toidu tarbimine.

Uurea kontsentratsiooni mddramisel treeningu juhtimisel tuleb arvestada:
* valgu lagundamise ja siinteesi suurust,
* koormustaluvust,
¢ taastumise kiirust,
* siisivesikute vaegust organismis.
Normaalselt on uurea kontsentratsioon veres 5-7 mmooli/1.
Naistel tile 9 mmooli/I ja meestel iile 10 mmooli/1 iseloomustab vdsimust ja treeningukoormust tuleks vihen-

dada. Kui koormust ei langetata, v&ib tekkida ka tiletreening. Uurea kontsentratsiooni suurus on individuaalne,
mida kestvam koormus, seda kérgem on ka uurea veres.

Konsentratsioon s6ltub ka treenitusest, mida treenitum sportlane, seda madalam on uurea samal koormusel.

Laktaat

Laktaat on piimhappe sool ja anaeroobse ainevahetuse 16pp-produktina treeningu juhtimises suure tdhtsusega.
Laktaat tekib intensiivsel lihast6ol lihasglitkogeeni Iohustumisel voi verega lisandunud gliikoosist. Organismis
toimub alati minimaalne laktaadi produktsioon, mida tuntakse puhkeoleku laktaadina - keskmiselt 0,8 mmooli/1
(0,5-1,5 mmooli/l). Vastavad arvud vdivad olla sarnased aeroobse treeningukoormuse mojuga, sest laktaadi teke
on seotud ainevahetuse timberliilitumisega anaeroobsesse tsooni.

Intensiivsel lihastool, 70% maksimaalsest hapnikutarbimisest, tekib lihastes laktaat, mis seejdarel imendub verre.
Lihastes on laktaadi kontsentratsioon alati suurem kui veres.

Laktaadil kui ainevahetuse miirgisel 1opp-produktil on ka energeetiline tihtsus, sest laktaat laguneb valdavalt
maksas ja lihastes, samuti stidames ja neerudes.

Kui lithiaegsel koormusel laktaat akumuleerub lihasrakus, siis kestval vastupidavuskoormusel on laktaadi pro-
duktsioon ja laktaadi lagunemine steady state ehk tasakaalus. Tippsportlasel laguneb laktaati minuti jooksul 0,5
mmooli/l, treenimatul inimesel 0,3 mmooli/1.

Laktaati méddratakse enamasti kapillaarverest, korvalestast voi ndpuotsast. Arvestada tuleb alati visimusseisun-
dis tekkiva voimaliku glitkogeenivaegusega, mistottu voib laktaadi mdotmist valesti tolgendada.
Laktaat annab spordis teavet:

* treeningukoormuse,

¢ koormustsoonide,

* treeninguvahendite,

* koormuse intensiivsuse kohta.
Aeroobseks koormuseks loetakse treeningukoormust laktaadivadartusega alla 2 mmooli/1, kuigi koigil spordiala-
del pole see tdpne.
Aeroobne-anaeroobne koormus on enamasti laktaadivaartustel 3-7 mmooli/l, anaeroobne koormus tile 7 mmooli/1.

Laktaadi kontsentratsioon soltub spordiala spetsiifilisest kiirusest, suure kiiruse tagab kiiresti kontraheeruvate lihas-
kiudude todsse rakendumine.
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Suurimad laktaadikontsentratsioonid on saadud 400 m jook-
sus, kuid laktaadi kontsentratsioon veres saabub hiljem, max
15-20 min jdrel. Voimalikud suurimad vaadrtused on 23-25
mmooli/L.

30 minutit kestva voistluspingutuse jdrel on laktaat pirast
esimest taastumisminutit maksimaalne, kuid intensiivsel koor-
musel jouab laktaadi maksimum verre hiljem. Véimaliku lak-
taadi aeglase kuhjumise tottu verre voetakse vereproovid alles
niiteks kolmandal, viiendal voi kiilmnendal minutil.

Anaeroobne lavi maéidratakse laktaadikovera abil, vastava
kurvi madramisel. Graafikus kantakse verikaalteljele enamasti
laktaadivédrtused, horisontaalteljele aga koormuse kestus (voi
néiteks kiirus). Laktaadikovera nihe paremale tihendab tavali-
selt aeroobse voimekuse tousu ja nihe vasakule langust.

Jargneval joonisel on niha laktaadikdverad kergejoustiku
erinevatel jooksualadel. Koige korgem vastupidavuse tase on
arusaadavalt maratonijooksjatel, kdige madalam sprinteritel.

Voib esineda ka olukord, et laktaadikover on kiill paremale nihkunud, aga tegemist voib olla hoopis vastupidise
efektiga, pohjuseks siisivesikute varude nappus organismis. Selline olukord v&ib tekkida tugeval iilevasimusel,
vahetult parast tlipikka koormust ja jargneval péeval péarast nédljutamisperioodi.

Laktaadiuuringud on tdnapédeval viga levinud ka treeningutingimustes. Vilitestide puhul on soovitatavaks erine-
vate koormuste (16ikude) arvuks 3-6, kindlasti peaks t66 toimuma erinevates koormustsoonides:

e aeroobses tsoonis,
* anaeroobse ldve tasemel,
* anaeroobses tsoonis.

Kiirus (m/s)

A
8 —
7 —
— 400m 1500m
S 0
S 100/200m 800m
£ o7
@ anaeroobne lavi 3,17 3,52 4,89/
s 4
,_;"S .// maraton
o
= 3
2 1
1 1
\ \ \ \ \ \ \ -
2,6 3,0 3,4 3,8 4,2 4,6 5,0

Jooksutestid on soovitav libi viia staadionil voi spordihallis, esimene aste madratakse individuaalselt ja see soltub
eeskitt sportlase vastupidavuse astmest. Tavaliselt algab test kiirusega 4-6 min/km.

Jooksutestide puhul peaks koormus olema jirgmine:
1. aste - aeroobne,

2. aste - aeroobne-anaeroobne,

3.aste - anaeroobse ldve iilemises osas,

4. aste - puhtalt anaeroobses faasis.
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Kiirust tostetakse astmete kaupa, 1-2 km/t (ehk 0,25- 0,5 m/s) vorra. Abiks on spetsiaalne aja-kiiruste tabel, kus
ajad toodud 100 m kaupa vastavalt jooksukiirusele.

Ldigu pikkus oleneb sportlase treenitusest - mida pikem védistlusdistants, seda pikem ka vastav 16ik. Liithikeste
16ikude puhul voib tekkida oht, et laktaadi tekkel ei moodustu steady-state-seisundit ja vastaval koormusloigul
moddetud laktaat parineb hoopis eelmisest koormusldigust. Uldjuhul tekib steady-state-seisund alles 2000 m 1a-
bimisel v6i enam kui 6 minuti pérast. Sportmangudes on soovitav 16igu pikkuseks valida 1000 m (v6i kolm ringi
ehk 1200 m), rahvaspordis 2000 m, maratonijooksjatel aga 3000-4000 m.

Soovitused jooksuldikude pikkuse kohta

Sprint 4-6 korda 400 m

Keskmaa 4-6 korda 1000 m

Rahvasport, sportméngud 4-6 korda 1000 m (voi kolm staadioniringi = 1200 m)
Pikamaajooks, rahvasport 4-6 korda 2000 m

Pikamaajooks, tippsport 4 korda 3000-4000 m

Triatlon (lithidistants) 4-6 korda 2000 m

Triatlon (tippsport, pikk distants) 4 korda 3000-4000 m

Testid ujumises

Liihidistants 4-8 korda 200 m
Pikk distants 4-6 korda 200 m
Triatlon - ujumine 4-6 korda 400 m

Leitud néitajate alusel joonistatakse laktaadikdver, nihe paremale niitab treenituse paranemist.

Kordamiskusimused
1. Milliseid arstlik-pedagoogilisi uuringuid viiakse ldbi treeningutingimustes?
Milline vere biokeemiline niitaja iseloomustab hésti lihasseisundi vasimust?
Milline vere biokeemiline niitaja iseloomustab organismi suutlikkust vastupidavustreeningul?

Miks on spordis oluline laktaadi m&dramine?

ISUEE S

Iseloomustage laktaadikdvera olemust.
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ERINEVATE SPORDIALADE
] SPORDIMEDITSIINILINE ISELOOMUSTUS

Rein Jalak

Erinevad spordialad erinevad omavahel kehalise koormuse, t66vdime, sportlase terviseriskide poolest. Jargnevalt
tahtsamate spordialade liihiiseloomustus spordimeditsiini vaatevinklist.

VASTUPIDAVUSALADE SPORDIMEDITSIINILINE ISELOOMUSTUS
Pikamaajooks
Eelduseks on hea vastupidavus, mida iseloomustava aeroobse t66vdime nditajaks on korge maksimaalne hapni-
kutarbimine. Eduka jooksjakarjdéri {iheks eelduseks on enne regulaarset treeningutega alustamist maksimaalne
hapnikutarbimine vahemalt 55-60 ml/min/kg.
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid jooksutreeningute puhul:
* valud selja nimme- ja ristluupiirkonnas;
* jalavolvi lamenemine;
» siddrelihaste tilekoormus ja vigastused;
* polveliigese tilekoormus - “hiippaja polv” jm;
* sddre luutimbrise poletik;
* Achilleuse kodluse vigastused;
* jalatalla lihaste fastsiit;
* ilemise hiippeliigese vigastus.
Suhtelised vastunédidustused pikamaajooksu puhul:
* tugi-liikumisaparaadi haigused ja tilekoormus;
e suur iilekaal;
* slidamehaigused, valdavalt stidamelihase talitluse hdired;
* raske korgvererdhutobi;
* stidamertitmi hiired.

Jooksmisel kuumas kliimas tuleb kindlasti tdhelepanu poorata kiillaldasele vedelikutarbimisele.

Ujumine
Levinumad tttpilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* Olaliigese vigastused;
* pdlveliigese sisemiste kaaskiilgsidemete vigastus (eriti rinnuliujumises);
» viliskorva poletikud;
¢ krooniline nohu;
* silma sarvkesta poletik.
Vastundidustused ujumisega tegelemiseks:
* krooniline keskkorvapoletik koos trummikile kahjustusega;
* allergia kloori suhtes (astmaatiline bronhiit, konjuktiviit).
Ujumine on soovitatav spordiala ka tervisesportlastele, eriti iilekaalulistele, ja alajisemete artrootiliste muutuste
korral.
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Jalgrattasport
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* polveliigese kedra vigastused;
* lulisamba nimmepiirkonna kahjustused;
* kée piirkonnas nérvikahjustused seoses pideva sormede hoidega;
¢ nahamidanikud;
* kaelapiirkonna lihashdired;
* hingamisteede haigused, eriti varakevadel.

Jalgrattasport on peale tippsportlaste soovitatav:
¢ {ilekaalu korral;
* vastupidavuse arendamiseks;
* artroosiga patsientidele;
* taastumisel parast kooluste voi liigeste operatsiooni;
* ideaalne suvine treeninguvahend talialade sportlastele;
* igale vanusele;
* taastusraviks mitmete haiguste korral.

S6udmine
Soudmises on olulisel kohal nii aeroobne kui ka anaeroobne t66vdime, voistlusjargselt voib laktaadisisaldus ula-
tuda kuni 15-20 mmooli/1.
Levinumad ttitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
¢ liilisamba kahjustused nimme-ristluu piirkonnas;
* jalgade pikkuse erinevus iile 5 mm;
* polveliigesekohre kahjustused;
* labakie kodlusepdletik (ingl. keeles rowers wrist).

KIIRUSJOUALADE SPORDIMEDITSIINILINE ISELOOMUSTUS
Luhimaajooks
Sprindis on mé&dravaks anaeroobne ainevahetus, seejuures on 400 m jooksus méédrav gliikoliititiline ainevahetus.
Levinumaid vigastusi vt eestpoolt pikamaajooksu késitluse alt.
Suhtelised vastundidustused lithimaajooksu puhul:
* kdik eespool toodud pikamaajooksu vastundidustused, lisaks veel
* stidame pdrgarterite haigused;
* korge vererdhk;
¢ {iletreening.
400 m jooksu jérel tuleb seoses organismi happesuse tousuga (pH vahemikus 6,8-6,9) ja vere korge laktaadi-
sisaldusega (iile 20 mmooli/l) olla ettevaatlik voimalike terviseprobleemide suhtes (minestus, kollaps jm).

HUPPEALAD
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* Achilleuse kodluse vigastused;
* {iilemise hiippeliigese sidemete ja kapsli vigastused;
* jalatalla lihaste poletik;
* hiippeliigese tilekoormusvigastused - kondropaatiad;
* stress - luumurrud hiippeliigese piirkonnas;
* sddre luutimbrise poletik;
e siarelihaste iilekoormus;
e sadreluu stress - luumurd;
* “hiippaja polv”;
* polveliigese kohrekahjustused;
* lihaste kinnituskoha pdletikud poélveliigesel;
* limapauna péletikud polveliigesel;
* erinevad lillisambakahjustused.
Hiuppealadel on vigastuste eelduseks jalavolvi patoloogia, X- ja O-jalg, selja tilindgusus jm.

Hiuppealade sportlased peavad suurt tdhelepanu podrama lihashooldusele (massaaz, jalavannid jm), samuti ole-
ma ettevaatlikud nditeks stigavushiipete tegemisel.
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JOUALADE SPORDIMEDITSIINILINE ISELOOMUSTUS
Judo
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* Olaliigese nihestus;
* rangluu murd;
* kiitinarliigese nihestus (“judo-ktitinarnukk”);
* sdrmede vigastused;
* kaelapiirkonna vigastused;
* erinevad polvevigastused;
* verevalandus sddre piirkonnas;
* suure varba vigastused.

Maadlus
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* silmakahjustused;
* ninavigastused;
» korvavigastused - kdrvahematoom;
* alumiste kaelaliilide kahjustused;
* Olaliigese vigastused;
* Olaliigese nihestus;
» kitnarliigese vigastused;
* polveliigese meniski- ja sidemete vigastused.

Odaviske
puhul vdivad terviseprobleemid esineda liilisambas, puusaliigestes, polveliigestes. Jooks ja viske-eelne pidurda-
mine voivad kahjustada Achilleuse kodlust ja hiippeliigest. Kiitinarnukis voib mediaalselt tekkida kinnituskoha-
poletik ehk “viskaja kiitinarnukk”.
Vastundidustused:

» Olaliigese, kiitinarnuki, Achilleuse kooluse ja liilisamba sagedased vigastused;

* Olaliigese kaasastindinud anomaaliad, samuti diisbalanss;

¢ liilisamba nimmepiirkonna kaasastindinud héired.

Kettaheites

voib joutreeningu ja heitepdorete tulemusena kahjustuda liilisammas, kuulitdukes omakorda sdrmed ja labakasi.

Vasaraheites
samuti sormed, kuid ka keha tilejdénud piirkonnad.
Vastundidustused:
* seljaliilide patoloogia;
* polveliigese vaevused, pohjustatuna valest ja liigtugevast joutreeningust.
Enne joutreeningut tuleks kindlasti 14bi viia korralik eelsoojendus koos venitusharjutustega. Treeningu jarel teha
lddvestavaid ja venitusharjutusi, kasutada massaaziprotseduure.

SPORTMANGUDE SPORDIMEDITSIINILINE ISELOOMUSTUS
Jalgpall

Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
e valu kubeme piirkonnas - lihasvenitused, rebestused;
* Achilleuse kodluse vigastused;
* tilemise hiippeliigese artroos;
* reie- ja sddrelihaste vigastused;
* erinevad polvevigastused;
* ilemise hiippeliigese vigastused;
* lihaste diisbalanss seljapiirkonnas (nimme-niudelihas).
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Korvpall
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* {ilemise hiippeliigese vigastus;
* Achilleuse kooluse vigastus;
* polveliigese sidemete ja meniski vigastused;
* “hiippaja polv”;
* reie lihendajalihaste venitused;
* sormeliigeste vigastused.
Vastundidustused korvpalliga tegelemiseks:
* raskekujuline artroos;
* Olaliigese nihestus;
* raskekujuline alajisemete sidemete kahjustus.

Kasipall
Levinumad tiitipilised vigastused, tilekoormustraumad, riskitegurid:
* Olaliigese vigastused;
* polveliigese limapaunapdletik (polvedele kukkumisest);
* jalgade koolustupe poletikud;
* hiippeliigese sidemete vigastused;
* jalgade erinevad tilekoormustraumad.

Vigastuste véltimiseks tuleks kindlasti kasutada tugikaitseid.

TAUSTAJOUD SPORDIS

Spordis on oluline edukas koostd6 sportlase, treeneri, arsti, massoori, sporditeadlase, psiihholoogi, lapsevanema
vahel. Tanapé&eval kasutatakse just tippspordis {iha enam sporditeadlaste abi. Teaduslikud nduanded treeningu
tilesehituse, taastumise, toitumise, hetkeseisundi monitooringu alal annavad vé&artuslikku informatsiooni sportli-
ku saavutusvdime suurendamiseks ja optimaalse treeningukoormuse mé&dramiseks.

Olulisel kohal on kahtlemata sportlase tervis ja toovoime, seda aitavad jélgida erinevate erialade spetsialistid,
kelle tilesanneteks on:

* aidata sportlasel ennetada haigusi ja vigastusi;

* ravida haigusi ja vigastusi;

* aidata kaasa sportlase taastumisele;

* hoida korras sportlase meditsiiniline dokumentatsioon.
Jargnevalt psiihholoogia tihtsusest tanapdeva spordis. Spordipsiithholoogia eesmirgiks on sportlase psiitihilise
seisundi mojutamine, see on spordiga tegeleja jaoks samavord tdhtis kui kehaline ettevalmistus. Igal tasemel
sportlase edu aluseks vdistlustel ei piisa vaid korralikust kehalisest voimekusest, sama vajalik on tugev psiihho-
loogiline ettevalmistus.

Sportlane peab end vdistlusteks ka psiiithiliselt ette valmistama, niiteks vastupidavusaladel ei piisa vaid kor-
ralikust aeroobsest vdoimekusest. See tdhendab omakorda selgete, lithiaegsete eesmarkide seadmist, positiivsete
motete omaksvotmist, enesekindluse suurendamist, negatiivsete mdtete peatamist. Psiihholoogia tegevusvald-
kond tédnapéeva spordis on lai:

* sportlane ja isiksuse tiitip;

* kuidas jouda nn saavutuste tsooni;

* stressi moju sportlikule saavutusvoimele;

e voistluseelne drevus;

* psithholoogiline ettevalmistus voistlusteks;
¢ keskendumine voistlustel;

* ldbipolemine;

* vigastustest paranemine;

* spordist loobumine jne.

Just noortespordis on keskne osa lapsevanematel. Treenerid ja lapsevanemad peaksid kindlasti selgitama, et
voistluse 1opptulemus ei ole koige tdhtsam eesmérk spordiga tegelemisel, hoopis tdhtsamad on isiklikud saavu-
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tused ja tahtejoud. See sisendab lapsele tdiendavat vditlusvaimu. Tahtis on arendada lapse positiivset mina - pilti
ja enesehinnangut. Parast voistlusi ei tohi keskenduda tehtud vigadele, vaid sellele, mis hésti tehtud. Nii dpivad
noored, et raske t60 ja pithendumine viib 16puks sihile. Lapsevanemad peaksid:

* suunama lapsi neile kdige enam sobivate spordialade juurde;

¢ mitte realiseerima oma unistusi libi laste.

Lapsevanematele annavad spordipsiihholoogid selliseid soovitusi:
» jddda voistluste ajal tribiitinile;
* mitte tiritada ise oma last treenida ja kritiseerida;
* mitte anda alavéaristavaid kommentaare laste, treenerite ja teiste spordiga seotud isikute suhtes;

* mitte hakata ise vdistluse ajal n-6 abitreeneriks, vaid usaldada tegelikku treenerit.

Vaid hea ja vastastikune koostoo taustajoudude vahel toob spordis edu.

Kordamiskisimused:

Millised spordimeditsiinilise koormusproovi néitajad iseloomustavad sportlase head vastupidavuse taset?
Millised on peamised vigastused ja tilekoormustraumad jooksmisel?
Millistel spordialadel on koormusel vere laktaaditase koige korgem ja miks?

Millistes piirkondades voib enam vigastusi esineda odaviskes ja kettaheites ja miks?

S

Iseloomustage taustajoude spordis, nimetage iga spetsialisti oluline roll sportlase aitamisel tippu.
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) DOPING SPORDIS

Rein Jalak, Moonika Viigimae

DOPINGU MOISTE

Doping on Maailma Antidopingu Agentuuri poolt kehtestatud dopinguainete nimekirja kuuluvate keelatud ai-
nete ja meetodite kasutamine.

Nii tuleks tdnapdeval moista dopingu terminit. Maailma Antidopingu Agentuur (inglise keeles lithendatult
WADA) asutati 1999. aastal. Maailma antidopingu koodeks joustus 1. jaanuaril 2004. Esimest korda ajaloos keh-
tivad tihtsed antidopingut reguleerivad seadused ja satted koigile sportlastele koikidel spordialadel. Maailmas
on olemas vaid tiks rahvusvaheliselt tunnustatud keelatud ainete nimekiri. Keelatud ainete nimekiri méa&rab
kindlaks need keelatud ained ja meetodid, mis on dopinguna keelatud alati, ning need, mis on keelatud voistlus-
siseselt. WADA avaldab dopinguainete nimekirja vahemalt iiks kord aastas. Aine v6i meetod lisatakse keelatud
nimekirja juhul, kui on tegemist varjava ainega v&i ta vastab jargnevast kolmest kriteeriumist kahele:

* omab vdimet suurendada v&i suurendab sportlikku sooritust,
* omab potentsiaalset voi tegelikku terviseriski,

* on vastuolus spordi vaimuga.

DOPINGUNIMEKIRI MUUTUB IGAL AASTAL

Tapset informatsiooni koigist ainetest ja meetoditest
saab Eesti Antidopingu Keskuse kodulehelt
www.antidoping.ee

Jargnevalt tilevaade dopinguainetest ja meetoditest, mis olid keelatud 2006. aastal.
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2006. AASTAL KEELATUD AINETE JA MEETODITE NIMEKIRI
IGAL AJAL KEELATUD AINED JA MEETODID

Keelatud ained
S1. Anaboolse toimega ained
Anaboolse toimega ainete kasutamine spordis on seotud valgu ainevahetuse md&jutamisega, anaboolne toime

avaldub lihasjou ja lihasmassi kasvus. Lisaks kutsuvad ained esile eufoorilise seisundi, suureneb agressiivsus ja
motivatsioon.

Anaboolse toimega ainete kasutamine v&ib esile kutsuda maksakahjustusi, avaldab negatiivset moju maksa aine-
vahetusele, suureneb stidamehaiguste risk. Naistel vdivad tekkida mehelikud tunnused - tilemé&&rane karvakasv,
nahakahjustused, madal h&al. Meestel voib langeda seksuaalne aktiivsus.

Moned anaboolse toimega ained: 1-androstendiool, bolasteroon, mestanoloon, metiiiilnortestosteroon,
metiiiiltestosteroon, androstenediool, klenbuterool.

S2. Hormoonid ja nendega seotud ained
Keelatud on jargmised ained:
* eriitropoetiin (EPO);
¢ kasvuhormoon, insuliinitaoline kasvufaktor;
* mehaanilised kasvufaktorid;
* gonadotropiinid, keelatud ainult meestel;
e insuliin;
¢ kortikotropiinid.
Ertitropoietiin on viimastel aastatel enam probleeme tekitanud dopinguaine, mida kasutatakse eeskatt vastupida-
vusaladel punaliblede massi suurendamiseks ja seeldbi organismi hapnikutarbimise vdime suurendamiseks.
S3. Beeta-2 agonistid
Beeta-agonistid on valdavalt astma puhul kasutatavad ravimid, mis on spordis liilitatud dopinguainete nimekirja
seoses laialdase kasutamisega vastupidavusaladel. Kdik beeta-2 agonistid on keelatud. Erandiks on formoterooli,

salmeterooli ja terbutaliini ravimid, mille kasutamiseks on vajalik taotleda meditsiiniline eriluba (inglise keeles
abbreavited therapeutic use exemption).

S4. Antiostrogeense toimega ained
Moned keelatud ained: aminoglutetimiid, formestaan, tamoksifeen, klomifeen.
S5. Diureetikumid ja muud maskeerivad ained

Maskeerivaid aineid kasutatakse selleks, et raskendada keelatud ainete tuvastamist uriinis voi mones muus aines voi
muuta seda koguni voimatuks. Diureetikumid on ained, mis kiirendavad uriini teket, pShjustades suurema vedeliku ja
mineraalsoolade organismist véljutamise. Tippspordis ei ole meditsiinilisi ndidustusi diureetikumide kasutamiseks.

Moned diureetikumid: furosemiid, spironolaktoon, triamtereen.

Maskeerivad ained (peale diureetikumide): vereplasma mahu suurendajad (albumiin, dekstraan, hiidrokstietiitiltarklis),
epitestosteroon, probenetsiid.

Keelatud meetodid
M1. Organismi hapnikuga varustamist soodustavad meetodid
Keelatud on:
* veredoping;
* preparaadid, mis suurendavad hapniku sidumist, hapniku transporti ja kudede hapnikuga varustamist,
sealhulgas nditeks hemoglobiinipdhised vereasendajad.
M2. Keemiline ja fiiiisikaline manipuleerimine
* Keelatud on voltsimine voi voltsimise katse eesmérgiga muuta dopingukontrolli ajal kogutud dopingu-
proovi digsust ja kehtivust. Nimetatud meetodite hulka kuuluvad néiteks kateteriseerimine, uriini asen-
damine ja/v6i muutmine.
* Veenisisesed infusioonid on keelatud, vélja arvatud juhul, kui seda tehakse meditsiinilise ravi otstarbel.
M3. Geenidoping

Keelatud on sportlikku saavutusvdimet suurendavate rakkude, geenide, geenielementide vdi moduleeritud gee-
nide mitteraviotstarbeline kasutamine.
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VOISTLUSOLUKORRAS KEELATUD AINED JA MEETODID

Peale tilaltoodud kategooriate S1-S5 ja M1-M3 on voistlusolukorras keelatud veel jargmised kategooriad.
S6. Stimuleeriva toimega ained

Stimulaatorite klassi kuuluvad ained, mis tostavad oluliselt kesknarvisiisteemi aktiivsust. Nad suurendavad mo-
toorset aktiivsust, tdstavad riskivalmidust ja vahendavad véasimust. Stimulaatorite kasutamisel kuuma ilmaga on
esinenud mitmeid surmajuhtumeid.

Mboned ained: amfetamiin, kokaiin, mesokarb, strithniin.

S7. Narkootilise toimega ained

Ained on meditsiinis kasutusel valu vaigistamiseks. Narkootiliste ainete tarvitamine v6ib tekitada mitmesugu-
seid pstitihikahdireid.

Mbned ained: diamorfiin (heroiin), entantiiil, morfiin, petidiin.

S8. Kannabinoidid

Kannabinoidid (has$i$, marihuaana) on keelatud.

S9. Gliikokortikosteroidid

Koik gliikokortikosteroidid on keelatud, kui neid manustatakse suukaudselt, rektaalselt, veeni- voi lihasesiseselt.
Nende tarvitamiseks on vajalik taotleda eriluba meditsiinilistel pohjustel (Therapeutic Use Exemption).

Nabha-, korva-, nina-, pdse- ja silmapreparaadid ei ole keelatud ega vaja eriloa taotlemist ravi eesmérgil.

Koigi teiste manustamisviiside korral on vajalik taotleda meditsiiniliselt pdhjendatud eriluba lihtsustatud korras
(Abbreviated Therapeutic Use Exemption).

AINULT TEATUD SPORDIALADEL KEELATUD AINED
P1. Alkohol

Alkohol on keelatud ainult véistlusolukorras teatud spordialadel, kus on kinnitatud ka alkoholisisalduse piir-
maédr. Alkoholisisaldust méaratakse kas valjahingatavast 8hust ja/voi verest.

P2. Beeta-blokaatorid
Beeta-blokaatorid on keelatud vdistlusolukorras teatud spordialadel.
Spetsiifilised ained
Spetsiifilised ained on:
* koik sissehingatavad (inhaleeritavad) beeta-2 agonistid;
* probenetsiid;
* efedriin, metiitilefedriin, krotetamiid ja teised;
¢ kannabinoidid;
* koik glitkokortikosteroidid;
¢ alkohol;
* koik beeta-blokaatorid.

Dopingueeskirjade rikkumine nimetatud ainete kasutamisel voib 16ppeda sportlasele vihendatud karistusega
juhul, kui sportlane suudab toestada, et selle spetsiifilise aine kasutamise eesmirgiks ei olnud sportliku saavutus-
voime tdstmine.

DOPINGUNIMEKIRI MUUTUB IGAL AASTAL

Tapset informatsiooni koigist ainetest ja meetoditest
saab Eesti Antidopingu Keskuse kodulehelt
www.antidoping.ee
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DOPINGUPROTSEDUURI KIRJELDUS JA REEGLID

Dopingukontrolli teostatakse kas voistlusjdrgselt voi voistlusvaliselt. Voistlusjargset kontrolli teostatakse nii riigi-
sisestel kui ka rahvusvahelistel vdistlustel, ldhtudes vastavate spordialaliitude reeglistikust. Oltiimpiaméngude
eeskujul kasutatakse enamasti jargmisi dopingukontrolli kutsumise skeeme:

* individuaalsetel spordialadel kutsutakse 3-4 esimese koha saajat, lisaks mdned sportlased loosi teel;
» voistkondlikel spordialadel igast vdistkonnast loosi teel 2-3 sportlast;
* sportlased, kes on dopingu kasutamise kahtlusega.

Dopingukontrolli labiviimiseks mé&&ratakse komisjon, kuhu kuuluvad arst v6i juhataja, 1-2 meditsiinilist kaastoota-
jat, (rahvusvahelise) spordialaliidu esindaja. Komisjoni tilesanneteks on véljavalitud sportlastele dopingukontrolli
kutsumisest teatamine, protseduuri labiviimine ja proovide saatmine vastavasse dopingulaboratooriumisse.

Vahetult pérast voistlust kutsutakse vastav sportlane dopingukontrol-
li kas suuliselt voi kirjaliku kutse alusel. Dopingukontrolli kutsutud <
sportlane peab sinna ilmuma kuni 60 minuti jooksul. Dopingukont-
rollis kontrollib komisjoni juht ID-kaardj, isikut tdendava dokumendi,
passi voi litsentsi alusel sportlase isiku digsust. Sportlane voib dopingu-
kontrolli kaasa votta {ihe isiku - vdistkonna esindaja, arsti, treeneri jne. N
Dopingukontrolli protseduuri kohta tdidetakse vastav protokoll, kuhu
kantakse sportlase isikuandmed ja kontrolli saabumise tédpne kellaaeg.
Ettendhtud ajal kontrolli mitteilmumine maérgitakse dopingukontrolli
protokolli, uriiniproovi andmisest keeldumisel teatatakse aga sportla-
sele, et tema dopinguproov loetakse positiivseks.

Kui sportlane on valmis andma uriiniproovi, tuleb valida tiks uriini
kogumiskonteiner, mis on pakitud hermeetilisse kilepakendisse, avada
ja kontrollida, et see oleks terve ja puhas. Uriiniproov antakse selleks
ette ndhtud ruumis samasoolise dopingukontrolli to6taja juuresolekul.
Dopingukontrolli to6tajal on 6igus nouda koigi riiete eemaldamist kuni
polvedeni, et veenduda analiiiisi kuulumises just sportlasele. Peale do-
pingukontrolli to6tajate ja sportlase ei tohi ruumis viibida keegi kolmas
isik. Uriinikogus peab olema vidhemalt 75 ml, vdiksema koguse korral
tuleb sportlasel konteiner ajutiselt sulgeda ja pérast ooteaega anda uus
uriiniproov. Pérast vajaliku koguse uriinianaltitisi andmist tuleb kon-
teiner sulgeda ja minna tagasi protokolliruumi.

Seejdrel tuleb valida tiks transpordikonteinereid sisaldav komplekt, mis )
koosneb A- ja B-pudelist. Pakendil ja pudelil on turvakood, mis peab

olema koigil identne. Sportlane peab kontrollima turvakoodi identsust _—
pakendil ja sees olevatel pudelitel, samuti pakendite ja pudelite puhtust
ja seda, et need oleksid terved. Seejdrel jaotatakse uriin modlemasse pu-
delisse, tdpsemad juhised annab sportlasele dopingukontrolli tootaja.

Pudelite sulgemiseks eemaldatakse korgi alt punane turvaréngas ja kork suletakse, kuni korgi keeramisel kuul-
dav ragin 16peb, seejdrel pole korgi eemaldamine enam vdimalik. Sportlasel tuleks pudelid keerata ka tagurpidi,
et veenduda nende korralikus sulgemises. Protokolli kirjutatakse pudelitel olev turvakood ja uriiniproovi andmi-
se kellaaeg.

Uriini tileja&gist maarab dopingukontrolli tootaja uriini pH véértuse ja erikaalu. Juhul, kui pH véértus ei mahu
vajalikku 5,0-8,0 vahemikku, tihedus ei ole vdhemalt 1,010, tuleb hiljemalt tunni aja p&rast anda uus uriiniproov.

Seejdrel on sportlane kohustatud nimetama koik ravimid, taastumisvahendid, toidulisandid, mida ta on kasuta-
nud viimaste pdevade jooksul. Vajadusel peab sportlane teatama ka vastavad annused. Seejérel peab sportlane
kontrollima veelkordselt dokumendil olevate kdigi andmete digsust, eriti just transpordikonteineritel ja doku-
mendil olevate turvakoodide identsust. Seejdrel tuleb dokumendile anda oma allkiri, millega sportlane kinnitab
dpopingukontrolli kdigi protseduurireeglite tditmist, kdigi protokollis olevate andmete Gigsust. Lisaks annab
dokumendile allkirja sportlast saatev isik. Sportlane saab endale iihe protokolli eksemplari. Juhul kui sportlane ei
ole ndus protseduuri mingi osaga, peab ta kirjutama protokollile vastava seletuse ja andma allkirja.
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VEREPROOVI VOTMINE

Kui WADA vo6i rahvusvaheliste alaliitude reeglistik nouab, tehakse dopingukontrollis sportlasele ka vereproov,
mille tildreeglid on samad kui uriiniproovi votmisel. Enne analiiiisi teatab dopingukontrolli to6taja sportlasele
vereproovi ldbiviimise eesmargi ja tingimused, seejdrel annab sportlane ndusoleku kohta allkrja. Analiitisi kdigus
voetakse sportlaselt veeniverd kuni 25 ml, mis pannakse nelja turvakoodiga varustatud katsutisse.

POSITIIVSEST PROOVIST TEATAMINE

Kui dopinguproov sisaldab keelatud aineid, teavitab dopingukontrolli laboratoorium sellest rahvusvahelist alalii-
tu, kes omakorda teatab rahvuslikule alaliidule. Viimase kohus on v&imalikult kiiresti teatada sellest sportlasele,
samuti noduda sportlaselt seletust. Sportlasel on 6igus nduda B-proovi analiiiisi ning votta analiitisi ldbiviimisele
kaasa oma esindaja. Noudes B-proovi analiiiisi, tunnistatakse sportlase proov positiivseks alles parast positiiv-
set B-proovi tulemust. Kui keelatud aine sisaldus on p&hjustatud organismi fiisioloogilisest voi patoloogilisest
protsessist, on spordialaliidul digus néuda vastavaid dokumente ning viia labi tdiiendavad uuringud. Tapsemad
reeglid on kirjas rahvusvaheliste alaliitude dopingureeglistikus.

Karistuse positiivse proovi korral madravad rahvusvahelised spordialaliidud koostéos WADAga.

Kordamiskiusimused

Mida nimetatakse dopinguks?

Kuidas toimub sportlase kutsumine dopingukontrolli?

Millised on keelatud ainete klassid?

1
2
3. Millised protseduurireeglid kehtivad dopingukontrolli ruumis?
4
5. Millised on keelatud meetodid?
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TREENERI KUTSEMEISTERLIKKUST
] MOJUSTAVAD TEGURID

Ants Nurmekivi

Sportlase ettevalmistust algajast kuni tippsportlaseni juhib treener. Treeninguprotsess kui pedagoogiline
tegevus - Opetamine, kasvatamine, treenimine - eeldab treenerilt korget professionaalsust ja spetsiifilisi
isiksuseomadusi, juhtimisoskusi, kutsumust treeneritocks.

Treeneri kutsemeisterlikkus on tema teaduslike teadmiste, kogemuste, organisatsioonilis-metoodiliste
ja isiksuseomaduste siintees. Kaasaja tipptasemel treeneri korge kutsemeisterlikkusega seostub otseselt
selline tildistav moiste nagu intelligentsus.

Intelligentsust iseloomustatakse kui inimese mdtlemise teravust ja originaalsust, probleemidest arusaamise voi
nende lahendamise oskuse vdimet. See avaldub vdimena arutleda tildistavalt, lahendada probleeme ja dppida
kogetust. Praktiline intelligentsus on osa arukast motlemisest, millele viidatakse kui tervele mdistusele (nn talu-
pojatarkusele). Kuigi selle otsene mootmine on véga keeruline, on selle osatdhtsus treenerit6os oluline.

Intelligentsust tuleb vaadelda kui kompleksset ndhtust. On joutud jareldusele, et inimintellekt koosneb vérdlemi-
si eraldi seisvatest voimetest. Eristatakse kaheksat intelligentsuse tiitipi:

* lingvistilis-verbaalne,

* loogilis-matemaatiline,
e ruumiline,

¢ muusikaline,

¢ kehalis-kineetiline,

* interpersonaalne,

* intrapersonaalne,

¢ naturalistlik.

Erinevate intelligentsuse tiitipide osatdhtsus ja omavaheline seostatus sdltub tegevusalast. Treeneri ja sportlase
seisukohast on keskne kehalis-kineetiline intelligentsus, mis voimaldab juhtida ja tunnetada oma keha liikumist ja
tiksikuid liigutusi nii kehaliste voimete arendamisel kui ka tehnika 6ppimisel ja 6petamisel. Ruumiline intelligent-
sus on vdime tajuda tegevust ruumilises suhtes. Spordis seostub see eelkdige tehnilise ja taktikalise ettevalmistu-
sega, tegevuse ja orienteerumisega ruumis, spordivéljakul jne. Muusikaline intelligentsus seisneb vdoimes moelda
muusikalistes kategooriates. See on suutlikkus kuulda, tunda, meelde jdtta ja interpreteerida viise ja riitme. Eriti
oluline on muusikaline intelligentsus neil spordialadel, kus on tegemist muusikalise saatega - iluuisutamises,
iluvdimlemises, peotantsus jm. Korge muusikalise intellektiga seostub hea riitmitunne, mis on hddavajalik ena-
miku spordialade tehnika dppimisel. Intrapersonaalne intelligentsus viljendub véimes mdista iseennast. Selline
inimene saab aru, kes ta on; tajub, mida ta teha suudab; oskab reageerida mitmesugustele ndhtustele; teab, millest
tuleb hoiduda ja mille poole ptitielda. Oluline on oskus vajaduse korral teistelt abi paluda. Interpersonaalne intel-
ligentsus seisneb vdimes mdista teisi inimesi. See voime on vajalik kdigile inimestele teistega suhtlemiseks, eriti
Opetajatele, treeneritele, arstidele, poliitikutele jne. Loogilis-matemaatiline intelligentsus véljendub pdhjuslikest
seostest arusaamises, nagu on iseloomulik teadlastele. See seisneb suutlikkuses lihtsalt ja loogiliselt, vajadusel
arvandmeid kasutades pohjendada ka suhteliselt keerulisi ndhtusi, mis kerkivad tiles dppe- ja treeninguprotses-
sis. Lingvistilis-verbaalne intelligentsus on keelekasutusvdime, mis avaldub oskuses viljendada oma motteid
keeleliselt ja terminoloogiliselt adekvaatselt nii sonas kui ka kirjas ja saada aru teistest inimestest. Naturalistlik
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intelligentsus osutab inimese vdimele eristada elusobjekte (taimi, loomi), aga ka tundlikkusele teiste timbritseva
maailma esemete ja ndhtuste suhtes.

Koik loetletud intelligentsuse tiitibid on seotud inimese ratsionaalse mdistusega, vdoimega kaalutleda, arutleda,
mdtiskleda. Kuid sellega paralleelselt toimib teine teadmiste stisteem: impulsiivne ja vdimas, sageli isegi ebaloogi-
line - meie emotsionaalne motlemine ja sellega kaasnev emotsionaalne intelligentsus. Meie pstitihikat kontrolli-
des on ratsionaalne ja emotsionaalne kindlas suhtes: mida tugevam tunne, seda domineerivam on emotsionaalne
mdistus ja seda abitum ratsionaalne. Ilmselt parineb see inimese evolutsioonilisest arengust, mis lasi emotsioo-
nidel ja intuitsioonidel juhtida meie vélkkiireid reaktsioone eluohtlikes olukordades, kus juurdlemine selle iile,
mida teha, oleks maksnud meile elu.

Emotsionaalne intelligentsus avaldub elukutse tdhtsuse ja vastutuse tunnetamises, usus edu saavutamisse, hin-
gestatuses, positiivsetes emotsioonides ning negatiivsete emotsioonidega (vasimus, loidus, surutus, apaatia) toi-
metulekus. Konkurentsis tippu joudnud sportlasi eristab teistest umbes samasuguste voimetega sportlastest see,
mil méddral nad varajasest east alates on suutelised aastate viisi raskeid ja rutiinseid treeninguid taluma. See kan-
gekaelsus sdltub eelkdige emotsionaalsetest omadustest - innukusest ja jarjekindlusest ka tagasilookide korral.
Sageli mddravad emotsioonid kindlaks piirid, mille ulatuses me suudame oma loomupéaraseid voimeid kasutada
ja vélja arendada ja otsustavad seega selle iile, kui hasti meil elus vdi spordis ldheb. Selles mdttes on emotsionaal-
ne intelligentsus nagu iilim véimekus, omadus, mis suurel méaral mojustab koiki teisi andeid, voimendades voi
pérssides neid.

Vooseisundisse joudmine on ilmselt emotsionaalse intelligentsuse haripunkt, voog kujutab endast tdendoliselt
emotsioonide tilimat rakendamist soorituse voi oppimise nimel. Sportlased tunnevad seda kui “tsooni”, kus tédius-
likkus ei ndua pingutust, sellesse vorratusse hetke stitivides unustatakse hetkeks pealtvaatajad ja kaasvoistlejad.
Vooseisundis ei ole emotsioonid mitte ainult vaoshoitud ja digesse kanalisse suunatud, vaid positiivsed, energiast
laetud ja suunatud sooritatavale tegevusele.

Sportlase tippvorm on otseselt seotud vooseisundiga, kus tipptasemel sooritus tundub olevat loomulik ja lihtne.
Sportlased ise kirjeldavad seda erilise “lennutundega”. Sellele muljele sekundeerib ajus toimuv analoogiline pa-
radoks: koige raskemaid iilesandeid lahendatakse vaimse energia minimaalse kulutamisega ja suudetakse raken-
dada organismi “varujoude”. Kui sportlane on saavutanud hea kehalise ja vaimse to6vdime taseme, suudab aju
toendoliselt tootada efektiivsemalt. Palju kordi treenitud liigutused nduavad ajult vdhem pingutust, aju aktivee-
ritud alad on tdpses vastuvuses piistitatud ndudmistega. On véimalik saavutada maksimaalne mobilisatsioon
libi maksimaalse 6konomisatsiooni.

Uldtuntud on aga asjaolu, et tippvormis sportlane voib viga kergelt haigestuda. Peab arvestama, et emotsioonid
on seotud hormonaalsete nihetega organismis, mis omakorda mdjustavad immuunstiisteemi. Kui hormoonide
toime oluliselt suureneb, on immuunrakkude funktsioneerimine hdiritud: stress (ka emotsionaalne) surub im-
muunsusest tingitud vastupanuvdimet alla vahemalt ajutiselt, mis tdendoliselt on pdhjustatud sellest, et ptititak-
se sddsta energiat ja poorata esmast tdhelepanu kodige suuremale hddaohule, mis ellujdgdmise voi maksimaalse
pingutuse seisukohast on suurema tdhtsusega. Kui sellised pingutused on pidevad ja intensiivsed, v6ib selline
allasurutus muutuda pikaajaliseks, voib tekkida tilekoormuse ja tiletreeningu seisund. Sellest tingituna ei ole
reeglina sportlase tippvorm pikaajaline. Treeningukoormuste kontrollimine, meeleolu reguleerimine selliselt, et
ta soodustakse motlemist, enese motiveerimine jarjekindluseks, vooseisundi saavutamiseks voimaluste otsimine,
et saaks tootada efektiivsemalt (nn eneseefektiivsus) - koik see niitab, kui tdhtsad on emotsioonid efektiivse tule-
muse saavutamiseks spordis.

Treeneri kutsemeisterlikkus eeldab head akadeemilist voimekust - oskust teaduslikke teadmisi ja spordipraktika
kogemusi iildistada, piitidu ise uurida ja teadmisi tdiendada, kasutada koike positiivset teiste treenerite prakti-
kast, juurutada kaasaegset eesrindlikku treeeningumetoodikat ja juhtimist. Sporditeaduse saavutuste ja praktilise
treeningukogemuse siintees aitab kaasa treeningu efektiivsuse olulisele tdusule, vihendab vajadust toetuda katse
ja eksituse meetodile. Treeneri tarkus seisneb mitte ainult sporditeadusest tulenevate teadmiste saamises, vaid ka
oskuses neid hinnata, interpreteerida. Mitte asjata ei 6elda, et valesid teooriaid polegi nii palju, sageli on raskusi
nendest dige arusaamise ja rakendamisega.

Treeneri seisukohast on koige vddrtuslikumaks rakendusteaduslikest uuringutest saadud jireldused. Kuid ka siin
on omad ohud: kui objektiivsed on uurimismeetodid, kas vaatlusaluste arv on kiillaldane, kas on arvesse vdetud
mojusfddri (algaja voi tippsportlane), vanust, sugu, treeningutingmusi. Selle véltimiseks oleks hea, kui treeneri
teadmised ulatuksid rakendustasandilt fundamentaalteaduste tasandile. See aitaks otsustada, kas praktikale an-
tud soovitused on kooskdlas pohiliste seadusparasustega, mis on aluseks antud valdkonnale. Abiks voiksid olla
ka konsultatsioonid teadlastega.

Teine oluline treeneri teabeallikas on teiste treenerite empiirilise kogemuse iildistus. Sageli on aga sellised mater-
jalid kirjeldavat laadi, milles ei selgu, mis tegelikult tagas edu. Ei ole vélja toodud vaatlusaluste geneetilisi eeldusi,
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individuaalseid isedrasusi, tdpset treeningumetoodikat, konkreetseid tingimusi jne. Seepdrast on selliseid ma-
terjale vaja kasutada kriitiliselt ja vaadata, kuidas uus teadmine mahub senise treenerit6¢ konteksti. Abistavaks
voiksid olla treeneri isiklikud kogemused ja konsultatsioonid teiste treeneritega.

Treeningu vahetu ja eriti pikaaegne planeerimine nduab treenerilt head konstruktiivset voimekust. See seisneb
treeningu {ilesehituse ja uute lahendusvéimaluste otsimises treeningu perspektiivsel planeerimisel. Alustatakse
konkreetse spordiala arengutaseme médramisest, ldhtudes teaduse saavutustest ja nouetest, mida konkreetne
spordiala esitab sportlasele. Jairgnevalt on vaja vaadata, kuidas konkreetse sportlase voimed vastavad valitud ala
nouetele ja milline on nende potentsiaali véljaarendamise voimalus. Sisuliselt alustatakse véimekuse diagnoosist,
mis voimaldab teha pikaaegsema voimekuse prognoosi. Samaaegselt on vaja ldbi viia treeninguprotsessi diag-
noos, s.o kasutatud treeningukoormuste analiiiis treeningupéevikute ja -kokkuvdtete pohjal. Diagnoosi alusel
saab teha treeninguprotsessi prognoosi, mis holmab planeeritavaid koormusi, mahte, intensiivsusi. To6tatakse
vélja treeninguprogramm, milles on Idppeesmark, ja tuuakse dra vaheetapid, mis on vaja ldbida 16ppeesmaérgi
saavutamiseks. Vaheetappide labimise efektiivsust kontrollitakse testide ja kontrollharjutustega. Treeneri t66 on
tulemuslikum, kui ta saab kasutada véljatédtatud mudeleid ja mudelniitajaid, mis suure tdendosusega kindlus-
tavad mingi voimekuse kiilje v&i konkreetse voime planeeritava tulemuse. Otstarbekas on dpetamise protsessis
kasutada nditlikke vahendeid - tabeleid, jooniseid, skeeme, videoldike jne.
Treeneri kutsemeisterlikkuseks on vajalikud ka mitmed konstruktiivsed oskused:

* oskus jagada sportlasi gruppidesse vastavalt voimetele,

» valida 6ppematerjali vastavalt voimetele,

* oskus hinnata treeninguiilesannete raskust,

* oskus treeninguid ajaliselt planeerida,

* oskus planeerida enda tegevust treeningu kéigus,

* oskus anda koduseid tilesandeid jt.
Kahtlemata mdjustab treeneri pedagoogilist meisterlikkust tema intellektuaalse ettevalmistuse tase, milles eris-
tatakse kaht aspekti:
1) intellektuaalne haridus, mis {ildjoontes vastab terminile “teoreetiline ettevalmistus”,
2) intellektuaalsete omaduste arendamine.
Uuringutes on ndidatud, et korge tasemega treenerite intellektuaalsed omadused on arendatud paremini kui
keskmise ja madala tasemega treeneritel. Tipptasemel treenereid iseloomustab hea analiiiisivéime, mdistuse krii-
tilisus ja stigavus, méotlemise stigavus, kiirus ja paindlikkus, keskendumisoskus, vdime loogilisteks tildistusteks.
Eraldi tuleks rohutada motlemise dialektilisust. Viimasest tuleneb tidhtis metodoloogiline ndue, mille kohaselt
asju voi ndhtusi vaadeldakse nende lahutamatus seoses teiste asjade ja ndhtustega. Sporditreeningu problemaati-
kas kasutatuna eeldab see noue treeningukiisimuste tundmadppimist lahutamatus seoses vanuseliste ja sooliste
isedrasustega, kvalifikatsiooniga, ettevalmistuse tasemega, spordiala isedrasustega jne. Dialektilise motlemise
seisukohalt on oluline, et opitakse lahendama sporditreeningus esinevaid vastuolusid, millega puututakse kokku
pidevalt - koormuse maht ja intensiivsus, koormuse kvaliteet ja kvantiteet, koormus ja puhkus jne. Vastuolude
lahendamine aitab leida reserve sporditeooria ja -praktika arenguks.

Treeneri kutsemeisterlikkus pole moeldav ilma loomingulise métlemisvdimeta. Treener-looja reageerib paindli-
kult praktika nouetele, ei hoia kinni dogmadest, iikskoik kui autoriteetsed need ka oleksid. Ta hindab kriitiliselt
oma t68d, ndeb enda teadmiste ebatdiuslikkust. Eesrindlikku treeningupraktika kogemust ei vota loominguline
treener kui retsepti, vaid kui ideed, ja viib selle vastavusse konkreetsete tingimustega. Talle on iseloomulik pidev
uute teede otsimine treeninguprotsessis, pidev loominguline tdiustumine ja vajadus loominguks. Teda iseloomus-
tab tahe eksperimenteerida, vabadus enesepiirangutest, korge loomingulise energia olemasolu. Viimane on kdige
tildisem andeka inimese tunnus.
Treeneri pedagoogilist meisterlikkust iseloomustavad jargmised peamised kriteeriumid:

* sportliku ettevalmistuse siisteemsus,

* Opilaste korged ja stabiilsed voistlustulemused,

* autoriteetsus nii Opilaste kui ka tildsuse silmis,

* head suhtlemisomadused,

» korge intelligentsus, intellektuaalsus ja loomingulisus.
Oluline on, et treener ei jadks peatuma saavutatud kutsemeisterlikkuse tasemele. Seepérast on enesetdiendamine
treeneri kvalifikatsiooni tdstmise iildine alus. Kaasaegne treenerite ettevalmistuse siisteem eeldab pidevat enese-
tdiendamist, intellektuaalse, teoreetilise ja professionaalse meisterlikkuse tostmist. Enesetdiendamise voimalusi
pakuvad treenerite astmekoolituse ja tdienduskoolituse kursused, oskusteabe hankimine mitmesugustelt konve-
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rentsidelt, siimpoosionidelt, teabepdevadelt, internetist jne. Uheks pohiliseks enesetdiendamise vahendiks on t66
kirjandusega. See véimaldab varem omandatud teadmisi kinnistada, omandada uusi teadmisi, ndha mitmesugu-
seid arengutendentse ja valmistuda ette uute teadmiste rakendamiseks, loomingulisteks otsinguteks.

Treeneri kutsemeisterlikkuse kasvuga kaasneb ka tema pidev enesekasvatus, et olemasolevaid omadusi edasi
arendada, formeerida uusi positiivseid omadusi, tiletada ja pidurdada negatiivseid.

Kordamiskiusimused:

Mida annab treenerile praktiline intelligentsus?

Kuidas vdib emotsionaalne intelligentsus méjustada sportlase tippvormi?

Tooge nédide vdimekuse ja treeninguprotsessi diagnoosist ja prognoosist kui treeneri konstruktiivse voimekuse
nditajast.

Mis on treeneri intellektuaalse hariduse ja intellektuaalsete omaduste arendamise sisuks?

Milles seisneb treenerit6o loomingulisus teie erialal?
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] SPORDITREENINGU SPETSIAALPRINTSIIBID

Jaan Loko

Treeningu teoorial ja metodoloogial on spetsiifilised printsiibid, mis tuginevad Dbioloogilistele,
pstihholoogilistele ja pedagoogilistele teadustele. Printsiipide all mdistetakse treeningut stistemaatiliselt
mdjutavaid juhiseid ja reguleerimise votteid. Treeninguprintsiibid on osa kogu treeningu kontseptsioonist
ja leiavad kasitamist koigi ettevalmistuse kiilgede selgitamisel. Jdlgides treeninguprintsiipe, luuakse koige
soodsamad tingimused sportlastele kohanemiseks treeningumdjudega.

Sporditreeningule kui pedagoogilisele protsessile laienevad eelkdige tildpedagoogilised printsiibid.
Millised ka ei oleks sporditreeningu isedrasused, peab see protsess alati tuginema tildpedagoogilistele
printsiipidele: néudlikkus ja isiksuse austamine, individuaalsete isedrasuste arvestamine, teadlikkus,
aktiivsus, nditlikkus, stistemaatilisus jt. Lisaks nendele iseloomustab sporditreeningut terve rida
spetsiaalseid seaduspdrasusi ehk spetsiaalprintsiipe. Sporditreeningu spetsiaalprintsiipideks on
instinktiivsus (tunnetuslikkus), suund maksimaalsetele tulemustele, siivendatud spetsialiseerumine
ja individualiseerimine, iild- ja spetsiaalettevalmistuse tihtsus, katkematus, jarkjargulisus, koormuse
diinaamika lainekujulisus, tstiklilisus, ettevalmistuse ja voistluste tihtsus ning seosed.

INSTINKTIIVSUS (TUNNETUSLIKKUS)

Selle printsiibi seisukohad on rakendatavad kdigi spordialade treeningus. Instinkt on vaist, loomusund, aje voi touge
millegi tegemiseks. Inimesele on instinktideks olukorra teadlik analiilis ning eesmairgi ja selle saavutamiseks vaja-
liku tegevuse tahteline kavandamine. Need annavad inimese kaitumisele suure paindlikkuse, mis véimaldab tal
olukorraga kohaneda. Kuna aga treeninguprotsess on teatud mottes pedagoogiline looming (kunst), siis sageli
tuleb siin votta vastu otsuseid, tuginedes intuitsioonile. Intuitsioon (sisekaemus) on toe tabamine vahetul, loogilist
arutlust ennetaval viisil. Ilmneb idee vdi lahenduse ootamatu leidmisena eriti siis, kui see pole vdimalik formaalse
eeskirja jargi. Pohineb varasemate kogemuste teadvustamata libitootamisel ja rakendamisel uues tunnetusolu-
korras. Intuitsioon tihendab ettenigelikkust, tegevuse tulemuste ennetamist. Viimane on inimese loomingulise
tegevuse kdrgeim ilming.

Instinktiivse treeninguprintsiibi sisu seisneb selles, et edu saavutamise iiheks koige tdhtsamaks saladuseks on
saavutada oma keha tundmine - kuidas see reageerib erinevatele treeningureziimidele, toitumisele, erinevatele
puhkepausidele jt. Sporditreeningu spetsiaalprintsiipide rakendamine tagab kiill treeninguprotsessi ratsionaalse
tilesehituse ja peasuunad, kuid vidhe pooratakse tdhelepanu sportlase tunnetuslikule kiiljele. Ainus tee mé&ara-
maks parimad véimalused oma keha ja fiisioloogiliste stisteemide mdjutamiseks on katsetused ja eksimused. Ka-
sutades aastate viltel paljusid treeningu- ja toitumisviise ning erineva kestusega puhkepause, saab teada, kuidas
keha reageerib igale neist. Keegi ei saa ette 6elda, kuidas keha reageerib erinevatele treeningureziimidele. Aasta-
tepikkuse treeningu tulemusena saab teada, kuidas organism kohaneb erinevate treeningureziimidega. Adaptat-
sioon ehk kohanemine ei ole tasakaalustatud protsess, vaid organismi ja keskkonna (treeningu) vahelise tasakaalu
pidev rikkumine, mis on organismi adaptatsiooniliste timberehituste peamiseks tagajaks. Organismil on pidevalt
reserve (voimeid), et reageerida vilismojudele adaptatsiooniliste timberehitustega ja minna tile motoorse voime-
kuse uuele funktsionaalsele tasandile. Sellise adaptatsiooni ulatus on piiratud ja soltub peamiselt olemasoleva
adaptatsiooni tasemest. Seeparast on treeningumdjude kindel maht, intensiivsus ja kestus objektiivselt vajalikud
organismis jooksva kohanemisreservi tdisvadrtuslikuks realiseerimiseks. Kui nad on objektiivsetest vajadustest
vdiksemad, ei realiseerita organismi jooksvat kohanemisreservi, selle {iletamine viib aga organismi reservvdima-
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luste tilemé&ddrasele ammendumisele. Efektiivseks saab pidada treeninguprotsessi siis, kui treeningukoormuste
mojul realiseerub organismi jooksev kohanemisreserv tdielikult. Siit lahtub vajadus vélja tootada organismis
jooksva kohanemisreservi mahu hindamise metoodika igal konkreetsel juhul ja médrata selle realiseerimiseks
vajalike treeningumojude sisu ja maht. Treener saab anda soovitusi uute tehnikate ja metoodikate rakendamise
kohta, ise tuleb need aga jdrele proovida ja anda neile hinnang,.

Sporditreeningu teooria on tildistanud praktikas kasutatud treeningureziimide parameetrid ja andnud soovitavad
kvantitatiivsed parameetreid ettevalmistuse eri etappidel ja eri spordimeisterlikkuse tasemega sportlaste tarbeks.
Nende rakendamine, tunnetamata oma organismi kohanemisiseérasusi, viib sageli asjatule aja- ja energia kulu-
tamisele, saavutamata soovitud tulemust. Ainus treeninguinstinkti arendamise viis on oma organismi talitluse ja
reaktsioonide pidev kontrollimine. Tuleb 6ppida tundma oma keha bioloogilise tagasiside signaale. Teadmine,
kuidas kohaneda nende signaalidega ja neid digesti tolgendada, on instinktiivse printsiibi rakendamise meister-
likkuse ndide. Hea instinktiivne treeninguvdime on sportlasele hindamatu, kuna see sddstab aega ja energiat, mis
muidu raisataks valedele eksperimentidele kogu treeninguprotsessi kestel.

Instinktiivse treeninguprintsiibi omandamiseks on viga tidhtis pidada treeningupéevikut. Tagasipoordumine
oma mirkmete juurde annab sulle teadmisi erisuguste harjutuste ja treeningureziimide eelistest ja puudustest.
IIma treeninguprotsessi tapse fikseerimiseta on raske otsustada edaspidise treeningu suhtes. On hulk bioloogilise
tagasiside signaale, mis on sportlasele tdiesti arusaadavad ja annavad talle selge sdnumi organismis toimuvast.
Tuleb dppida tundma ja interpreteerima jargmisi bioloogilise tagasiside signaale:

* Normaalsest suurem lihaste valulikkus, mis jargneb sageli liiga tugevale treeningule. Liigne treeningumaht
on sageli kahjulik, kuna tiletatakse organismi adaptatsioonivdime piirid. Seepédrast voivad ettekirjutatud
(planeeritud) treeningumahud osutuda teatud treeninguperioodil mitteadekvaatseteks. Optimaalse tree-
ninguefekti saavutamiseks tuleb méarata treeningumaht instinktiivselt (tunnetuslikult), tuginedes varase-
male kogemusele. Ainult sportlane ise saab otsustada selle iile, kas antud koormus on talle tdna joukohane.
Palju treenida ei ole kunst, kunst on aga treenida organismi kohanemisvéime piiril, mis tagab maksimaalse
treenituse tdusu.

* Siidame loogisagedus. Stidame 166gisagedus annab objektiivset informatsiooni organismi seisundi ja taastu-
misprotsesside kulgemise kohta. Néiteks siidame tavalisest korgem 166gisagedus hommikuti viitab t66voi-
me mittetaastumisele (liiga suurele treeningukoormusele) voi monele poletikulisele protsessile organismis.
Stidame regulaarselt fikseeritav 166gisagedus on heaks indikaatoriks kogu treeninguprotsessi hindamisel.

* Ulevdsimus ja/vdi treenimissoovi kadumine. Pidev adaptatsioonivdime piiri iiletamine (liigsed treeningu-
koormused) kutsub esile kroonilise vasimuse, mis tdhendab, et ollakse tile treeninud. Selle iiheks stimpto-
miks on ka stidame 166gisageduse tdusmine tavalisest korgemale. Pidage alati meeles, et iilevdsimuse sei-
sundis treenimisega ei kaasne progress.

* Lihaskontraktsiooni tunnetamine harjutuste sooritamisel. Vaimsel keskendumisel on optimaalne tase, mis
tagab harjutuste sooritamisel selle keerulise biodtinaamilise struktuuri ja seoses sellega maksimaalse tree-
ningumdju. Mittetdielik keskendumine viib lihaskontraktsiooni mittetunnetamisele ja harjutuse treeningu-
mdju viahenemisele. Suutmatus tdielikult keskenduda viitab organismi valmisoleku puudumisele sooritada
ettendhtud treeningukoormusi. Tegemist voib olla tiletreeningu vo6i progresseeruva haigusega.

Algajatel ei soovitata seda printsiipi rakendada, kuna oskamatus hinnata oma joudu ja interpreteerida bioloo-
gilise tagasiside signaale viib sageli iiletreeningule. Esmalt tuleb dppida Gigesti harjutama ja kohandada oma
organism intensiivsete treeningutega. Seepédrast vdib instinktiivse treeninguprintsiibi votta kasutusele hiljem, kui
on saavutatud teatud tase. Spordimeisterlikkuse tdusuga suureneb pidevalt instinktiivse treeninguprintsiibi osa-
tahtsus. Suutmata digesti hinnata treeningukoormuste mdju organismile, pole lootust saavutada kérgtulemusi.
Olles aastate kestel tunnetanud ja dppinud interpreteerima bioloogilise tagasiside signaale, voib arendada sellise
intuitiivsuse, mis tagab liigutusvéimete maksimaalse arengu ja véldib tiletreeningut ning vigastusi.

Suund maksimaalsetele tulemustele, siivendatud spetsialiseerumine ja individualiseerumine. Peale isiklike
motiivide stimuleerib maksimaalsete tulemuste saavutamist ka nende tihiskondlik tdhtsus. Kuigi tulemuste
maksimum on individuaalselt erinev (iihel isiklik rekord, teisel absoluutne tulemus), on seaduspérane piitid
saavutada voimalikult korge tase. On selge, et see realiseerub sdltuvalt sportlase andekusest ja paljudest teistest
faktoritest.

Suund maksimaalsetele tulemustele on seotud objektiivselt sportlase loomingulise aktiivsusega. Selline suunitlus
on seotud otseselt treeningukomponentide optimaalsete vahekordade leidmise ja rakendamisega. Treeninguprot-
sessis on vaja jaotada oma joudu ja aega nii, et see kdige enam vastaks spordiala isedrasustele. Koos sporditule-
muste pideva tdusuga siiveneb jérjest spetsialiseerumine.
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Arvestades eespool toodut, ongi fikseeritud:

a) maksimaalse individuaalse tulemuse printsiip, mis viljendub oma vdimete voimalikult tdielikus rakenda-
mises maksimaalse tulemuse saavutamiseks. Spordi tihiskondlik-pedagoogiline eesmark on saavutatud ka
sel juhul, kui sportlane ammendab tédielikult oma v6imed, saavutades joukohase sporditulemuse;

b) stivendatud sportliku spetsialiseerumise printsiip, mis nditab, et kdrgete tulemuste saavutamise objektiiv-
seks tingimuseks on aja ja jou kontsentreerimine tihele spordialale. Arvestades tanapdeva spordi taset, ei saa
ndidata korgeid tulemusi mitmel alal - ei saa olla universaalne sportlane;

¢) siivendatud individualiseerimise printsiip, olles seotud vahetult stivendatud spetsialiseerumise printsiibiga,
voimaldab koige tdiuslikumalt avada sportlase individuaalseid iseédrasusi ja rahuldada sportlikke huvisid.
Vajalik on digeaegne kehaliste voimete diagnostika, et iga noor satuks tegelema vdoimetele vastava spordiala-
ga. Printsiip nouab, et jilgitaks rangelt koormuse kasvu vastavust organismi funktsionaalsele ja adaptatsioo-
nilisele voimekusele, treenituse individuaalsele kasvule, vanusele, soole, sportliku ettevalmistuse tasemele,
tervislikule seisundile jt individuaalsetele isedrasustele. Uhesugused koormused véivad sdltuvalt indivi-
duaalsetest isedrasustest mojuda erinevalt. Jarelikult tuleb seda arvestada sporditulemuste planeerimisel ja
treeningukoormuste normeerimisel.

ULD- JA SPETSIAALETTEVALMISTUSE UHTSUS

See printsiip lahtub sportliku spetsialiseerumise ja mitmekiilgse arengu dialektilisest tihtsusest. Edu spordis taga-
takse mitte ainult valitud alal, vaid ka teistel aladel treenides. Vajalik on mitmekiilgne ettevalmistus.

Uldiseks seaduspérasuseks on, et kehaliste voimete maksimaalseks arendamiseks on moddapadsmatu tosta orga-
nismi funktsionaalse voimekuse taset. Ukskoik kui kitsas spetsialiseerumine ka ei oleks, kdigi spordialade puhul
on areng seotud igakiilgse kehalise ettevalmistusega. Uhekiilgne spetsialiseerumine on vastuolus organismi loo-
muliku arenguga. Ajutiselt voib see tagada sporditulemuste kasvu, kuid ei ole perspektiivne, tekitades monikord
isegi patoloogilisi korvalekaldeid.

Mitmekiilgse arengu vajadust sportlase ettevalmistuses rohutavad ka liigutusvilumuste formeerimise ja tdius-
tamise seaduspédrasused (liigutusvilumuste positiivse tilekande efekt). Keerulised sportlikud liigutusvilumused
formeeruvad varem omandatud oskuste ja vilumuste baasil. Mida suurem on viimaste hulk, seda kergem on
formeerida ja tdiustada uusi. Sportliku progresseerumise seaduspérasused nduavad, et treening, mis kindlustab
korgete tulemuste saavutamise, oleks itheaegselt seotud sportlase mitmekiilgse kehalise ettevalmistusega ja tildi-
se liigutusliku haridusega. Sportlik tdiustamine on seotud ka sportlase tildise kultuuritaseme, vaimse rikkuse,
intellektiga. Jarelikult {thendab ratsionaalne sportliku ettevalmistuse stisteem orgaaniliselt kodik sportlase kasva-
tamise kiiljed.

Rakendades tild- ja spetsiaalettevalmistuse tihtsuse printsiipi praktikasse, tuleb silmas pidada jargmist:

a) ld-ja spetsiaalettevalmistuse kui sporditreeningu vordselt vajalike koostisosade lahutamatus. Kumbagi ei
saa korvale jdtta, kahjustamata teist, kahjustamata kogu sportliku ettevalmistuse taset;

b) iild-ja spetsiaalettevalmistuse seotus. Spetsiaalettevalmistuse sisu soltub eeldustest, mis loob iildettevalmis-
tus, tildettevalmistuse sisu médravad sportliku spetsiaalsuse isedrasused.

Selles seisnebki nende ettevalmistuskiilgede iihtsus. Stivendatud spetsialiseerumisel spetsialiseerub ka sportlase
uldettevalmistus, kajastades spordiala isedrasusi.

TREENINGUPROTSESSI KATKEMATUS

Katkematusele kui treeninguprotsessi seaduspéarasusele on iseloomulikud jargmised asjaolud:
a) sporditreening on aastaringne ja mitmeaastane protsess,

b) side selle protsessi erinevate liilide vahel kindlustatakse ldhima, hilinenud ja kumulatiivse treeninguefekti
katkematu jargnevusega,

¢) intervallid treeningute vahel hoitakse piirides, mis garanteerivad treenituse pideva arengu.
Treeninguprotsess on vaja iiles ehitada nii, et saavutataks treeningute maksimaalne positiivne efekt, tuleb viltida
asjatuid katkestusi ja viia miinimumini treenituse langus etappidel, mil koormuse maht ja intensiivsus vahene-
vad. Selles seisnebki sporditreeningu katkematuse printsiibi peamine sisu.

Téanapdeva spordis on saanud normiks igapdevased ja veelgi sagedasemad (kuni kolm korda p&evas) treeningud.
Seetdttu on sporditreening katkematu protsess. Suur treeningute sagedus on tingitud ka keeruliste tehnilis-tak-
tikaliste vilumuste omandamise ja maksimaalse tdiustamise seaduspadrasustest (eriti sellistel spordialadel nagu
voimlemine, sportmangud, kahevdistluse alad). Igapdevased ja sagedasemad treeningud, kutsumata esile tile-
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treeningut, teevad vdimalikuks organismi funktsionaalsete voimete taastumise ja adaptatsiooniprotsesside hete-
rogeensuse (mitteiiheaegsuse) pérast treeningut. See nduab aga treeningu komponentide pohjalikku varieerimist
(vahendid, meetodid, maht, intensiivsus, puhkeintervallide reguleerimine), arvestades taastumise ja kohanemise
isedrasusi erinevatele koormustele. Seepérast ei eelda treeninguprotsessi katkematuse printsiip lihtsalt voimali-
kult sagedast treeningute kordamist.

JARKJARGULISUS JA TENDENTS PIIKOORMUSELE

Ténapdeva spordipraktika on veenvalt tdestanud, et sporditulemused paranevad treeningukoormuste kasvades.
Inimv6imed on treeningukoormuste mahu talumises tiletanud koige julgemad oletused. Seoses sellega kasutatak-
se tiha laiemalt ja julgemalt suuri koormusi. Milline on aga maksimaalne treeningukoormus?

Maksimaalseks nimetatakse sellist koormust, mille puhul sportlane realiseerib tdielikult oma funktsionaalsed
vdimed antud treenitusastmel. See maksimum on suhteline: mis on maksimaalne iihe treenitusseisundi puhul,
ei ole seda teise puhul. Mingi seisundi maksimaalne koormus v6ib osutuda tavaliseks teise puhul. Jarelikult saab
maksimaalse koormuse faktilised parameetrid kindlaks teha ainult konkreetse treenitusetaseme suhtes.

KOORMUSE DUNAAMIKA LAINELISUS

Koormuse jarkjargulisuse tousu tendents on laineline. Koormuse sirgjooneline tdstmine viib peatselt toovoime
langusele. Uurimistulemused ja spordipraktika viitavad sellele, et koormuse diinaamika laineline kdikumine on
omane koigile treeninguetappidele ja -perioodidele.

Vastavalt sellele eristatakse jargmisi laineid:

a) viikesed, iseloomustavad koormuse diinaamikat mikrotsiiklites;

b) keskmised, iseloomustavad koormuse diinaamikat mesotsiiklites;

d) suured, iseloomustavad koormuse diinaamikat erinevatel treeninguperioodidel.
Koormuse diinaamika lainelisusel on jargmised pohjused:

a) taastumis- ja adaptatsiooniprotsesside faasilisus ja heterogeensus;

b) organismi toovdime perioodilised kdikumised (biortitmid) ja keskkonna tildised faktorid;

¢) koormuse mahu ja intensiivsuse seosed.

Spordipraktikas on sdltuvalt treeningukoormuste tasemest ja treeningu kestusest ka teisi koormuse diinaamika
variante (sirgjooneline, astmeline). Kui treeningute sagedus on suhteliselt vdike (nditeks kolm korda nddala) ja
intensiivsus konstantne, v6ib mikrotstiklites v6i veelgi pikema perioodi kestel suurendada koormust pidevalt
(sirgjooneliselt). Treeningute sageduse suurendamisel ja koormuse mahu ning intensiivsuse tdstmisel muutub
olukord kardinaalselt. Sel juhul on seadusparane kolme faasi regulaarne vaheldumine:

a) summaarne koormuse kasvu faas,
a) Uhtede parameetrite ajutise stabiliseerimise faas teiste markimisvéérse suurenemise eesmargil,
b) koormusest suhtelise vabanemise faas.

Toodud faaside kasutamine voimaldab rakendada suuri mahu ja intensiivsuse touse, tagades seega treenituse
tousu maksimaalse mojutamise.

TREENINGUPROTSESSI TSUKLILISUS

Sporditreeningule on iseloomulik veel tapselt viljenduv tstiklilisus. Treeningutsiiklid on treeninguprotsessi suh-
teliselt terviklikud lilid ja staadiumid, mis jargnevad {tiksteisele ringikujuliselt. Iga jargmine tstikkel kordab osa-
liselt eelmist ja samaaegselt viljendab treeninguprotsessi arenemise tendentsi, st erineb eelmisest sisu, vahendite,
meetodite, koormuste, suuruse jm poolest.

Kogu treeninguprotsess ehitatakse tiles jargmiste tstiklitena:
a) vdikesed ehk mikrotsiiklid (nddal),
b) keskmised ehk mesotsiiklid (kuu),
¢) suured ehk makrotsiiklid (aasta).

Tstiklid on treeninguprotsessi organiseerimise universaalseks vormiks. Tstiklilisuse printsiibist juhindumine
sporditreeningu organiseerimisel:

* ldhtudes vajadusest korratakse siistemaatiliselt treeningu sisu peamisi elemente ja selle kdrval vahetatakse
pidevalt treeningutilesannet vastavalt faaside, etappide ja perioodide loogilisele vaheldumisele,
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leitakse treeninguvahenditele ja -meetoditele Gige koht tstiklite struktuuris, iga treeninguharjutus, -vahend
voi -meetod kaotab oma efektiivsuse, kui seda ei kasutata digeaegselt ja diges tstiklis,

normeeritakse ja reguleeritakse koormust vastavalt faaside, etappide ja perioodide vaheldumise seaduspara-
sustele,

kasitletakse treeninguprotsessi iga fragmenti seoses suuremate voi vdiksemate tsiiklitega, arvestades asja-
olu, et mikrotsiikli struktuuri méérab tema koht mesotstiklis jne.

KOKKUVOTE

1.

Sporditreeningule kui pedagoogilisele protsessile laienevad eelkdige koik tildpedagoogilised printsiibid,
kuna neisse on koondatud koik haridus-kasvatustegevusele omased iildseisukohad.

Sporditreeningu spetsiaalprintsiibid on selle seesmised seosed, mis méadravad selle arengu ja iilesehituse
korra. Neid voib késitleda ka kui sporditreeningu tildisi seaduspérasusi.

Sporditreeningu spetsiaalprintsiipideks on instinktiivsus (tunnetuslik), suund maksimaalsetele tulemustele,
stivendatud spetsialiseerumine ja individualiseerimine, tild- ja spetsiaalettevalmistuse iithtsus, katkematus,
jarkjargulisus, koormuse diinaamika lainekujulisus ja tstiklilisus.

Maksimaalse individuaalse tulemuse printsiip viljendab oma vdimete tdielikku rakendamist maksimaalse
tulemuse saavutamiseks. Stivendatud spetsialiseerumine eeldab aja ja jou kontsentreerimist iihele spordi-
alale. Siivendatud individualiseerimine voimaldab kdige tdiuslikumalt avada sportlase individuaalseid ise-
drasusi ja rahuldada sportlikke huvisid.

Uld- ja spetsiaalettevalmistuse {ihtsuse printsiip lahtub sportliku spetsialiseerumise ja mitmekiilgse arengu
dialektilisest iihtsusest.

Sporditreening on katkematu, aastaringne ja mitmeaastane protsess.

Sporditreeningut iseloomustab jarkjargulisus ja tendents piirkoormustele. Koormus on maksimaalne, kui
sportlane realiseerib tdielikult oma funktsionaalsed voimed antud treenitusastmel.

Koormuse diinaamikas esinevad vidikesed (mikrotsiikkel), keskmised (mesotsiikkel) ja suured (treeningu-
perioodid) lained.

Kordamiskisimused:

1. Mida moistetakse sporditreeningu printsiipide all?
Milliseid bioloogilise tagasiside signaale sportlane peab dppima tundma ja interpreteerima?
Milline on ild- ja spetsiaalettevalmistuse vahekord eri treeninguperioodidel?

Milline on valitud spordialal teie maksimaalne koormus?

U

Milliste tstiklite alusel ehitatakse tiles treeninguprotsess?
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@  TREENINGU ADAPTATSIOONILISED ASPEKTID

Ants Nurmekivi

Laias moistes on adaptatsioon organismi kohanemine keskkonnaga. Kui keskkond muutub, siis organism
samuti muutub, et paremini kohaneda nendes uutes tingimustes. Ka sportlik treening on viga v6imas
adaptatsiooni stiimul. Treeningu pohiline eesmirk on spetsiifiline adaptatsioon, et selle 1dbi parandada
sporditulemusi.

Treeningu efektiivsus soltub kiillaltki suurel médral sportlase geneetilistest eeldustest, genotiitibist.
Viimane kujuneb evolutsiooni kdigus ning pdhineb parilikul muutlikkusel, mutatsioonil ja loomulikul
valikul. See nn genotiiiibiline adaptatsioon saab aga ldhtepunktiks adaptatsiooni jargmisele etapile, mis
omandatakse treeningu ja individuaalse elu kdigus. Fenotiiiibilise adaptatsiooni tulemusena kohandub
sportlase organism kasutatavatele koormustele, omandab uue funktsioneerimise kvaliteedi.

KIIR- JA KESTUSADAPTATSIOON. ADAPTATIIVNE VALGUSUNTEES

Enamiku adaptatsiooniliste reaktsioonide arengus, sealhulgas ka treeningus, ldbitakse kaks etappi: kiir- ehk
mittetdiusliku adaptatsiooni algetapp ning jargnev tidiusliku kestusadaptatsiooni etapp. Kiiradaptatsioon tekib
vahetult parast treeningérritaja toime algust ja voib realiseeruda ainult valmisolevate, varem kujunenud fiisioloo-
giliste mehhanismide alusel. Kestusadaptatsioon tekib jark-jargult kdikide treeningumdjustuste kestva voi mit-
mekordse tegevuse tulemusena. Uleminek kiiradaptatsioonilt kestusadaptatsioonile ongi adaptatsiooniprotsessi
solmpunkt. Seejuures lahtutakse fiisioloogias véljakujunenud seisukohast, et organismi reaktsioonid treeningule
kindlustatakse mitte tiksikute organitega, vaid teatud viisil organiseeritud ja omavahel teatud alluvussuhtes ole-
vate stisteemidega:

1) siisteemiga, mis spetsiifiliselt reageerib antud treeningdrritajale;

2) stressi puhul realiseeruvate hormonaalsete siisteemidega, mis mittespetsiifiliselt reageerivad vastuseks
koige erinevamatele mdjustustele.

Spetsiifiliselt antud &rritajale reageeriva, nn funktsionaalse stisteemi olemasolu ei tihenda veel piisivat, efektiiv-
set adaptatsiooni. See saab voimalikuks vaid juhul, kui mitmekordselt korratakse olukordi, mis mobiliseerivad
funktsionaalset siisteemi. Peab realiseeruma protsess, mis kindlustaks tekkinud adaptatsiooniliste siisteemide
fikseerumise. Selleks protsessiks on valkude stinteesi aktiviseerumine rakkudes, mis vastutavad adaptatsiooni
eest, kindlustades seal siisteemse struktuurse jilje. Viimane on aga adaptatsiooni aluseks.

Suurenenud funktsiooni aktiveeriv toime on adresseeritud raku geneetilisele aparatuurile. Treeningumdjustus
ja rakkude funktsiooni suurenemine tingib energiakindlustuse stisteemide (kreatiinfosfaadi ja ATP) kontsentrat-
siooni languse. Kui selline langus on kestev, hakkavad tekkinud metaboliidid (ainevahetuse jadkproduktid) ja
hormoonid mdjustama raku geneetilist aparaati ja valkude stinteesi kiiruse kaudu spetsiifiliste struktuuride teket.
Eeltoodu lubab viita, et kestusadaptatsiooni aluseks on adaptatiivne valgusiintees, mis on seotud jargmiste pohi-
motteliste muutustega:

1
2
3
4

suureneb kontraktiilsete valkude hulk (mtiosiini ja aktiini sisaldus),

~— ~—

kasvab mitokondrite mass,

areneb sarkoplasmaatiline retiikulum,

= =

stinteesitakse puhveromadustega valke.

146



PEDAGOOGIKA

Koigi nende spetsiifiliste valkude stintees raku tasemel méadratakse treeningukoormuse iseloomuga. Nii mdjus-
tavad jouharjutused kontraktiilvalkude stinteesi, kiirus- ja kiirusjou harjutused sarkoplasmaatilist retiikulumi ja
kontraktiilseid valke, vastupidavusharjutused eelkdige mitokondriaalseid valke.

Et valgustintees nduab suuri energiakultusi, siis on loogiline, et mida kérgem on raku energiapotentsiaal, seda
paremad on véimalused valgusiinteesi intensiivistamiseks puhkeperioodil. Siit tuleneb treeningu teooria seisu-
kohalt viaga oluline moment. Eelisjdrjekorras ja valikuliselt arendatakse nende struktuuride massi ja voimsust,
mis vastutavad ndrviregulatsiooni, ioonide transpordi ja energiaga kindlustamise eest. Sel eesmirgil kasuta-
takse moodukaid, baasi loovaid koormusi mitte ainult vastupidavusaladel, vaid ka kiiruslikku joudu ndudvatel
spordialadel. Saavutatud adaptatsioon omab ddrmiselt suuri eeliseid, sest funktsionaalsed vdimed tdusevad tun-
duvalt, kuigi organite massid suurenevad vaid veidi.

Adapteerunud stisteemi itheks peamiseks jooneks on funktsioneerimise 6konoomsus. Raku tasemel viljendub
see eelkdige selles, et paraneb aeroobse energiatarbimise efektiivsus. Okonoomsus realiseerub ka organismi struk-
tuuride lagunemise vihenemises suurte koormuste korral, sest adaptatsioon tostab ATP stinteesi voimsust, vildib
sellega ATP defitsiiti ja selle kahjustavat toimet. Stisteemi tasemel adaptatsiooni 6konomiseeriv efekt méaratakse
organite suhte muutmisega, mis moodustavad siisteemi. Treeningu juhtimise seisukohalt on oluline niha seost
organite suhte muutmise ja treeninguvahendite suhte vahel.

DOMINANDI PRINTSIIP ADAPTATSIOONIS. ADAPTATSIOONI TAIUSLIKKUS

Adaptatsioonis ei ole olulised mitte ainult stisteemisisesed, vaid ka stisteemidevahelised suhted. Adaptatsiooni-
protsessis muutuvad viimased vastavuses dominandi printsiibiga. Domineeriva siisteemi funktsiooni suure-
nemine toob endaga seadusparaselt kaasa valkude siinteesi aktivatsiooni rakkudes, mis moodustavad antud
siisteemi. Teistes siisteemides toimub samaaegne valgustiinteesi alanemine. Seega tiheldatakse voimalust domi-
neeriva siisteemi eelistatud struktuurseks kindlustamiseks organismi teiste siisteemide arvel.

Selle seadusparasuse tahtsust treeningu spetsiifilisuse seisukohalt on raske tilehinnata. Samas peab aga arvesta-
ma, et kuigi selline tihekiilgne, pikaajaline adaptatsioon vo6ib pikka aega kulgeda edukalt, voib ta siiski omada
korget “struktuurset hinda” ja peita endas vahemalt kaht potentsiaalset ohtu:

1) stisteemi funktsionaalse kurnatuse voimalus, mis domineerib adaptatsiooni reaktsioonis;

2) teiste slisteemide struktuurse ja vastava funktsionaalse reservi alanemine, mis vahetult ei osale adaptat-
siooni reaktsioonis ja osutuvad mittetreenituiks.

Molemad ohud on tihekiilgse adaptatsiooni tulemus. Aidata saaks kombineeritud adaptatsioon ja suhteliselt har-
mooniline organismi arendamine, mis arvestab mitte ainult momendivajadusi, vaid ka tulevikuperspektiive. Eri-
line tahtsus on sellel noorte treeningus. Korge klassiga sportlaste treeningus on otstarbekas dominantide vahetus,
mis méddravad organismi kditumise vektori. Pikaajalise adaptatsiooni seisukohalt tdhendab see iihe adaptatsiooni
eest vastutava stisteemi asendamist teisega. See kindlustab voimaluse organismil jarjestikuliselt adapteeruda
treeningu erinevatele faktoritele. Seejuures on funktsionaalsete voimete sdilitamine, mis vahetult vélja aren-
dati ja on hddavajalikud tulevikus, otstarbekas teha suhteliselt viikeste perioodiliste koormustega vastutavale
funktsionaalsele siisteemile. See on tunduvalt 6konoomsem variant kui mitmekordne tsiiklite deadaptatsiooni-
readaptatsiooni kordamine, kuna iga selline tsiikkel omab kiillaltki korget struktuurset hinda.

Adaptatsiooni tidiuslikkust voib hinnata juhtiva funktsiooni niitajate muutuse kiirusega treeninguprotsessis,
nn kineetilise tdiuslikkusega. Viimane on geneetiliselt tingitud omadus. Viljapaistvatel sportlastel on tulemuste
juurdekasv véga kiire juba treeningu algetapil. T66voime nditajate kasvu kiirus soltub sooritatud t66 mahust ja
intensiivsusest:

1) adaptatsiooni efektiivsus viheneb eksponentsiaalselt seoses mahu tdusuga,
2) iihesuguse mahu juures saavutatakse suurim efekt adaptatsiooni arengus intensiivsuse tdusu arvel,
3) treenituse toustes adaptatsiooni efekt langeb,

4) suurim adaptatsiooniline efekt saavutatakse korge intensiivsusega treeningukoormuste kasutamisel lithike-
se aja viltel (3-4 nidalat).
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ADAPTATSIOONILISTE PROTSESSIDE JARJESTIKKUS JA HETEROKRONISM (ERIAEGSUS)

Treeningu planeerimise seisukohalt omab suurt tdhtsust adaptatsiooniliste muutuste jédrjestikkus ja eriaegsus.
Energiatootmises reageerivad:

* koige kiiremini alaktaatsed protsessid (ATP+KP),

* edasi gliikoliitis,

* koige aeglasemalt aeroobsed protsessid.

Bioenergeetiliste funktsioonide juurdekasvu diinaamika mitmeaastase treeningu protsessis:
» koige tuntavamad ja kiiremad nihked avalduvad maksimaalses O2 tarbimises,
* vihem viljenduvad nihked on maksimaalses alaktaatses voimekuses,
* viikseimad juurdekasvutempod ja kdige pikemad arendamise ajad on maksimaalse laktaatse voimekuse
ja anaeroobse ldve nditajates.
Kestusadaptatsiooni iildine seaduspdirasus:
* adaptatsiooni algul toimuvad bioenergeetiliste protsesside véimsuse nihked,
¢ edasiselt nende mahutavus,

* Idpuks efektiivsus.

Kestusadaptatsiooni faasid:
* energiaressursside ja energiatootmise viimine korgemale tasemele,
* ensiliimiaktiivsuse ja energia tilekande kindlustamine,

* struktuursed muutused ja metaboolsete reaktsioonide regulatsiooni tdiustumine eelneva foonil.

Seejuures on mesotsiikli optimaalseks pikkuseks 6 nddalat. Korralikuks tilesehitavaks treeninguks on vaja vihe-
malt 12 nddalat.

ADAPTATSIOONIPROTSESSIDE FAASILISUS. ORGANISMI JOOKSEV KOHANEMISRESERV

Kohanemine koormusele omab viljendunud lagfaasiga (vaikimise faas), kiirendus- ning aeglustusfaasiga kovera
kuju. Lagfaasi kestus médratakse ajaga, mis on vajalik selleks, et antud funktsionaalne stisteem saavutaks domi-
neeriva seisundi teiste juhtivate funktsioonide tile, mis samuti votavad osa adaptatsiooni kindlustamisest antud
treeningmojustusele. Kiirenduse faas peegeldab adaptatsiooniliste muutuste kiiruse kasvu organismis. Aeglustu-
mise faas on seotud funktsionaalse siisteemi adaptatsiooni potentsiaali ammendamisega ehk nn jooksva adaptat-
sioonilise reservi drakasutamisega.

Seoses eeltooduga kerkib kiisimus, milline on lubatav pidevate treeningumdjustuste kestus, ilma et tekiks adap-
tatsiooni katkemine. Uuringud on nididanud, et médduka koormuse puhul on selleks 5-6 niddalat, kontsentreeri-
tud koormuste korral 3-4 nddalat. Nende jdrel on hiddavajalik taastamisiseloomuga paus, et aktiveerida kompen-
satoorseid protsesse. Samuti selgus, et treenitud sportlase organism on véimeline taluma kolme sellist jarjestikust
koormuse “portsjoni”, mille vahel on 7-10p&devased rehabilitatsioonipausid. Seejédrel on hddavajalik enam kestev
taastumisperiood. Siit tulenevalt on organismi jooksva adaptatsioonilise reservi ammendamise kestus 18-22
nddala piires.

ADAPTATSIOONI TUUBID - SPRINTER, STAIER, SEGATUUP - JA NENDE ARVESTAMINE TREENINGUS

Paljud autorid on ndidanud, et adaptatsioon voib tekkida ainult teatud geneetiliste eelduste olemasolul. Seoses
sellega raagitakse perspektiivsest adaptatsioonist. Sporditreeningus niahakse selles voimalust ette ennnustada
olemasoleva geneetilise potentsiaali realiseerimise suunda.

Vaatlustulemused (100 poissi ja tiidrukut) néitasid, et nii treenitud kui ka mittetreenitud noorte metaboolsete (ai-
nevahetuslike) reaktsioonide iseloom lihaskoormusele on geneetiliselt ette méidratud ja usutavas seoses kehalise
koormusega. Juba ontogeneesi varajastel etappidel erinesid poisid ja tiidrukud anaeroobse gliikoliitisi arengu
tasemes (vanus 9-10 a). Koormusena kasutati 300 m jooksu. Vaatlustulemuste pdhjal kujunes kolm metaboolsete
reaktsioonide selgelt eristatavat tiitipi.

I staier - kasutatud koormuse toimel lilitus gliikoliiiis sisse vahesel mééral. Vere laktaadi tase ei tiletanud an-
aeroobse ldve taset (4 mmooli/I).

II sprinter - vere laktaadi tase tiletas 8 mmooli/1.

II1 segatiiiip - vere laktaadi tase oli vahemikus 4-8 mmooli/l.
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Treeningu toimel olid kiill méningad kéikumised, kuid adaptatsiooni tiitip pohimétteliselt ei muutunud. On hésti
teada, et kiiruslik vastupidavus on heas korrelatsioonis anaeroobse gliikoliititilise voimekusega. Nii poistel kui
tidrukutel oli kiiruslik vastupidavus usutavalt korgem neil, kellel oli Il metabolismi tiitip ja see siilis rea aastate
jooksul. Ka neil, kes ei teinud spetsiaalselt kiirusliku vastupidavuse treeningut, olid selle voime juurdekasvu
tempod tunduvalt suuremad kui I ja III tiitibi puhul. 15.-16. eluaastal siiski vahed erinevate metaboolsete ttitipide
vahel vihenesid. Treeningute libiviimisel on vaja arvestada, et kdige tundlikum on nn sprinteritiitip.

Adaptatsiooni spetsiifilisus kasvab koos meisterlikkuse tasemega. Mida kérgem see on, seda enam spetsiifiline
peab olema ka adaptatsioon. Kui sportlane kasutab sama harjutust sama koormusega, siis tulemuse juurdekasv
vdheneb. Selle aluseks on bioloogiast tuntud kohandumise seadus. Seetottu ei ole efektiivne kasutada standard-
seid harjutusi standardse koormusega pika aja jooksul. Treeninguprogrammid peavad varieeruma. Samal ajal,
ptitides saavutada adaptatsiooni spetsiifilisust, peavad kasutatavad harjutused olema piisava kestusega tihesuu-
nalised ja nii ldhedased kui voimalik vdistlusharjutustele nii lihaskoordinatsiooni kui ka fiisioloogiliste nouete
poolest. Need kaks nouet viivad iithele pohilisele vastuolule tippsportlaste treeningus: treeninguprogrammid
peavad olema nii varieeruvad, et viltida kohandumist, kui ka stabiilsed, et kindlustada spetsiifilisuse nduet.
Treeninguprogramme peab aeg-ajalt modifitseerima. Selleks on kaks teed:

* kvantitatiivne, kus muudetakse treeningukoormusi,

* kvalitatiivne, kus programmidesse liilitatakse jarjest suurema treeniva ja adaptatsioonilise potentsiaali-
ga harjutused.
Kindlasti peab arvestama individuaalsete isedrasustega, sest koik inimesed on erinevad, nende adaptatsiooni-
energia hulk on erinev. Asjata ei 6elda, et andeka inimese iiks pohitunnus on ammendamatu energiapotentsiaal,
toenioliselt ka korge adaptatsioonienergia potentsiaal.

Kordamiskisimused:

1. Milles seisneb kiir- ja kestusadaptatsiooni erinevus?

2. Mis on kestusadaptatsiooni fiisioloogiliseks aluseks?

3. Kuidas viltida vastuolusid, mis tekivad dominandi printsiibi rakendamisel treeninguprotsessis?
4

Miks on vaja tunda adaptatsiooniliste protsesside jarjestikust ja eriaegsust erinevate energiatootmise
mehhanismide arendamisel?

o1

Mis on nn jooksva adaptatsioonilise reservi sisuks?

6. Milline osa on metaboolse reaktsiooni tiitipide arvestamisel adaptatsiooniprotsessis?
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KIIRUSVOIMED
- JA NENDE ARENDAMISE METOODIKA

Ants Nurmekivi

Kiirus on vbime sooritada liigutust voi liikumist lithikese ajaga. Eristatakse kiirusomaduste avaldumise
elementaarseid ja kompleksseid vorme.
Kiiruse elementaarseid vorme on kolm:

1) reaktsioonikiirus,

2) tiksikliigutuse kiirus (ilma olulise vilise vastupanuta),

3) liigutuste sagedus.

Nimetatud kiiruse avaldumise elementaarsed vormid on oma olemuselt suhteliselt iseseisvad ja tiksteisest soltu-
matud. Kiiruse komplekssed vormid on elementaarsete vormide seostumise tulemus ja véljenduvad distantsi-
kiiruse sdilitamises, stardikiirenduses, spurtides vdistluste kdigus jne. Sportlikule treeningule on iseloomulikud
neli spetsiifilist kiirust6o reziimi:
1) atstikliline - avaldub tihekordse kontsentreeritud plahvatusliku pingutusena suhteliselt pikkade puhke-
pauside juures;

2) stardikiirendus - véljendub kiiruse kiires tdstmises mingist ldhteasendist voimalikult lithikese aja jook-
sul;

3) tsiikliline - on seotud korge (optimaalse) kiiruse siilitamisega distantsil;
4) vahelduv - sisaldab endas kolme eespool mainitud reziimi.

Kokkuvotlikult voime radkida jargmistest kiiruse liikidest: reaktsiooni- ehk reageerimiskiirus, stardikiirendus,
maksimaalne kiirus ja kiiruslik vastupidavus.

Selleks et kiirusvoimet efektiivselt arendada, on vaja kdigepealt teada, millest sdltub kiirus kui liigutuslik ehk
kehaline voime.

Koige tildistatumalt:
* ndrviprotsesside liikkuvusest ja koordinatsioonist,
* lihaskiudude tiitibist ja nende protsendist lihases,
* maksimaalse ja kiirusliku jou tasemest,
* energiavarudest lihases ning nende mobilisatsiooni tempost,
* lihaste elastsusest ja viskoossusest,
* tahtepingutusest,
* tehnika tdiuslikkusest.

Kahtlemata on kiirusvoimete kompleksse tdiustamise koige efektiivsemaks vahendiks vdistlusharjutuse soorita-
mine maksimaalse vdi sellele ldhedase kiirusega. Selline moodus esitab aga organismile ddrmiselt suuri ndudeid,
eeldab head tehnilist, funktsionaalset ja mobilisatsioonilist (kokkuvétvat) valmisolekut. Seepérast on voistlustin-
gimustele ldhedaste reziimide kasutamine soovitav alles teatud ettevalmistuse etappidel. P6himétteliselt on vaja
esmalt luua eeldused kiiruse avaldumiseks, alles seejirel kasutada maksimaalseid kiirustreeningu reziime.

150



PEDAGOOGIKA

REAKTSIOONIKIIRUSE ARENDAMISE METOODIKA

Sportlase reageerimist liigutusliku tegevuse alustamiseks voib skemaatiliselt ette kujutada kui liigutuslikku
reaktsiooni, mis koosneb peiteperioodist ja motoorsest ehk liigutuslikust komponendist. Reageerimise peitepe-
riood koosneb ajju tuleva informatsiooni (nditeks stardipauk) aktiivsest vastuvotmisest, tema eesmirgipdrasest
umbertootamisest ja vastavate vastusliigutuste tilesehitusest (nditeks kiire lihtumine stardipakkudelt). Reakt-
sioonikiiruse tdiustamise metoodikas liahtutakse analiiiitilisest lihenemisest: algul tdiustatakse eraldi motoorset
komponenti (liigutuste tehnikat) ja peiteperioodi aega, edasiselt parandatakse koordinatsioonilist koostodd pei-
teperioodi ja reaktsiooni motoorse komponendi vahel. Véistlustegevuse kdigus reageerib sportlane liikuvatele
objektidele (pall, partner, vastane jt), aimates ette nende ruumilisi ja ajalisi timberpaiknemisi, mis asuvad tema
ndgemise, kuulmise jm véljas, aga ka ekstrapoleerib enda tegevust varasemate kogemuste pohjal ilma ndgemis-
vOi teiste retseptorite kontrollita. Pohimotteline tildmetoodiline suunitlus seisneb liht- ja diferentseeritud (valiku-
liste) reaktsioonide jérjestikuses tdiustamises:

1) védhendada vastuvdtu motoorse komponendi aega,
2) védhendada peiteperioodi aega,

3) tdiustada ajalist ja ruumilist koostood etteaimamisoskuse parandamiseks.

STARDIKIIRENDUSE ARENDAMISE METOODIKA

Stardikiirenduse energeetiliseks aluseks on maksimaalne alaktaatne véimsus. Sellest tulenevalt on stardikiiren-
duse arendamise metoodikas pohirdhk plahvatusliku jou arendamisel, kusjuures arvestatakse voistlusharjutuse
liigutuslikku spetsiifikat. Nditeks kiirjooksjal on selle tilesande lahendamiseks peale stardikiirenduste vaga kasu-
likud ka paigalthtippeharjutused - kolmik, viisik jt ning plahvatusliku iseloomuga jouharjutused tostekangi jms
vahenditega.

MAKSIMAALSE KIIRUSE JA KIIRUSLIKU VASTUPIDAVUSE ARENDAMISE METOODIKA

Maksimaalse kiiruse treeningus puutume kokku nii selle rdhutatud arendamisega kui ka mingil optimaalsel
tasemel sdilitamisega. Spordialadel, kus edukuse esmaseks tingimuseks on kiirus, ei tohi seda unustada tihegi
treeninguetapi ajal aastas. Efektiivseks arendamiseks on vaja esmalt luua selleks sobivad eeldused. Kiirusvoimete
samaaegne sdilitamine optimaalsel tasemel peaks aga toimuma nii, et vélditaks nérvi-lihasaparaadi liiga varajast
ja tileliigset vasimust. Kiirustreeningus on kdige sagedamini tehtav viga see, et hakatakse liiga vara ja ilma kiillal-
dase ettevalmistuseta kasutama maksimaalse kiirusega harjutusi. Tulemuseks on kiiruse stabiliseerumine, mitte
plaanipérane areng. Kuidas saaks lahendada eeltoodud vastuolusid?

Sprinteri kui koige ttitipilisema kiirusala esindaja seisukohast oleks nidhtavasti kdige universaalsemateks ja efek-
tiivsemateks vahenditeks digesti sooritatud kiirendusjooksud. P6himomendid, mida on vajalik arvestada:

1) sujuv kiiruse tdstmine aeglasest kuni maksimaalseni,

2) kiiruse tunnetamiseks réhutada eelkdige maksimaalse sammusagedusega osa kiirendusjooksus,

3) maksimaalse kiiruse ja sammusagedusega kiirenduse osa pikeneb jark-jargult seoses treenituse tdusu-
&3

4) sujuv kiiruse langus parast maksimaalse kiirusega osa,

5) hea lodvestatus,

6) kiillaldane puhkus jooksude vahel.

Soltuvalt ettevalmistuse etapist aitavad kiirendusjooksud kaasa nii kiiruse arendamisele kui ka siilitamisele.
Esimesel juhul kasvab jark-jargult maksimaalse kiirusega joostav osa, toimub nérvienergia jérjest ulatuslikum
mobilisatsioon. Teise tilesande tditmiseks on maksimaalse kiirusega joostav kiirendusjooksu osa piisavalt vdike,
ndudmata esimestel etappidel erilist ndrvienergia kulutust, kiill aga véimaldab séilitada kiirusomadusi ja kiiruse
tunnetust.

Kiirustreeningus eristatakse kaht metoodiliste votete gruppi:
1) jérk-jarguline kiiruse tdstmine,
2) omandatud kiiruse perioodiline tiletamine.

Esimese vahendite grupi néiteks on eeltoodud kiirendusjooksud. Omandatud kiiruse perioodiline tiletamine seis-
neb voistlusharjutuste sooritamises supramaksimaalse ehk maksimaalkiirust tiletava kiirusega. Sel eesmérgil ka-
sutatakse kergendatud tingimuste ja variatiivset meetodit. Kergendatud tingimusi kasutavad sprinterid eelkdige
sammusageduse parandamiseks. Kuigi ssmmusagedus on stinnipdrane vdime, voib seda treeninguga parandada
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10-15%. Enam kasutatavateks vahenditeks on allamége jooks ja pukseerimine. Selle meetodi juures peetakse kinni
jargmistest tingimustest:

* kergendatud tingimuste kasutamine tihendatakse lihaste kontsentrilise joutreeninguga,
* enne ulikiiruste kasutamist tuleks saavutada maksimaalse kiiruse korge tase,

* kergendamise suuruse madrab sportlase kiiruse tase.

Variatiivne meetod pohineb lihastunnetuse kontrasti efektil, mis saadakse voistlusharjutuse sooritamisel vahel-
duvates tingimustes (kergendatud, raskendatud, normaalsed). Kasutades raskendatud tingimuste jarel kergen-
datud tingimusi, tunnetab sportlane subjektiivselt liigutuste kergust, mis ta saab hiljem rakendada harjutuste
sooritamisel normaalsetes tingimustes. Variatiivsuse kasutamine aitab efektiivselt rakendada kiirustreeningu
itht olulisemat printsiipi - “kordamist ilma kordamiseta”.

Kiillaltki levinud v6tted maksimaalse kiiruse treeningus on sensoorne, emotsionaalne ja kesknarvististeemi sti-
muleerimine.

Sensoorne stimulatsioon seisneb visuaalses, helilises, mehaanilises v6i mingis muus kontrollis liikumise kiiruse
ile.

Emotsionaalne stimulatsioon kindlustab kiirusreziimi intensiivistumise positiivsete emotsioonide arvel. Sel ees-
maérgil kasutatakse mangu- ja voistlusmeetodit, jookse etteandega, teatejookse jne. Véga levinud on harjutused
koos vastava muusikalise saatega.

Kesknirvisiisteemi stimuleerimine seisneb eelneva toniseeriva t66 positiivse jarelmdju drakasutamises jargne-
vates kiirusharjutustes. Eelkoige kasutatakse selleks otstarbeks vidikeses mahus jouharjutusi suurte raskustega,
stigavushiippeid, intensiivseid htippeid.

Kiiruse arendamise koige pohilisemaks vahendiks on voistlusharjutus koigis tema variatsioonides ja kom-
binatsioonides. Kiirusvoimete arengule kdige otsesemat moju avaldavatest abistavatest treeninguvahenditest
peaks esmajoones mainima mitmesuguseid hiippeharjutusi - hiipped jalalt jalale, tihel jalal, tokkehtipped, stiga-
vushiipped. Maksimaalse kiiruse arendamisel kasutatakse alljargnevat pohimottelist jarjekorda, milles kasvab
nende treeniv potentsiaal:

PIKAD HORISONTAALSED HUPPED — LUHIKESED HORISONTAALSED HUPPED — LUHIKESED VERTIKAALSED HUPPED
— SUGAVUSHUPPED.

Pikad horisontaalsed hiipped (kestus tile 10 sek) ja lithikesed horisontaalsed hiipped (paigalt kaugus-, kolmik-,
viisikhiipe) loovad baasi intensiivsematele vertikaalsetele hiipetele (tokkehtipped ja stigavushiipped). Pikki ho-
risontaalseid hiippeid kasutades sooritatakse tihes treeningus 200 dratduget, lithikesi kasutades 50. Vertikaalsete
hiipete puhul on &dratougete arv 40. Oluline on jdlgida, et vertikaalsete hiipete kasutamise vahel oleks taastumi-
seks vahemalt 48 tundi, horisontaalsete hiipete puhul 24 tundi.

Kiirustreeningu abistavate treeninguvahendite hulka kuuluvad ka mitmesugused erialased harjutused ehk
“drillid”, mis on suunatud kiirusharjutuste koordinatsioonilisele kiiljele. Sooritades neid harjutusi, isoleerime me
teadlikult tiksikuid harjutuse osi tervikust, sooritame neid kiiremini voi ulatuslikumalt kui kogu tehnikas. Kui
aga sel moel avaldub terviklik tehnika kiiremini ja efektiivsemalt, paraneb ka kiirus. Tiitipilised “drillid”, mida
kasutavad sprinterid:

* polvetdstekond,
* polvetdstejooks,
* sammbhiipped kiirusele ja voimsusele,
* poiajooks,
* poiatoukehiiplemised,
* sddretdstejooks,
* “kétejooks”.
Adrmiselt oluline on nimetatud harjutuste sooritamise kvaliteet ja korrektsus.

Kiirustreeningu vahendid voib jaotada maksimaalse kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamise vahendi-
teks. On tldtunnustatud, et koik maksimaalse kiirusega joostavad kuni 80 m 16igud arendavad maksimaalset
kiirust, tile 80 m 16igud aga eelistatult kiiruslikku vastupidavust. Kui tippsportlastel voib maksimaalsete ja
submaksimaalsete harjutuste suhe olla 50 : 50%, siis noorte treeningus kasutatakse submaksimaalseid harjutusi
kaks korda enam kui maksimaalseid. Spetsiaalse ettevalmistuse etapil tehakse 2-3 kiirustreeningut nddalas.
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Nditeid maksimaalse kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse treeninguvahenditest:
Maksimaalne kiirus:
* lendléhtest jooksud 20-40 m,
* kiirendusjooksud 30-50 m,
* 100 m kiirendusjooksud (30-40 m maksimaalselt),
* lihtejooksud 30 m,
* allamée-jooksud (kallak alla 50),
* kordusjooksud 30-80 m.

Kiiruslik vastupidavus:

* intensiivsed intervalljooksud 80-90% kiirusega maksimaalsest, pulsi taastumine 120 166gile/min;
* varieeritud kiirusega jooksud (in-out-in) 100-400 m I6ikudel;

* kiirendusjooksud 150-200 m, viimane 60 m tdiskiirusega;

* kordusjooksud 3-6 x 100 m 90-98% kiirusega maksimaalsest, pausid 3-10 min;

* tiikeldatud jooksud, niditeks 400 m (300 m voistlustempos + sérkjooks 100 m + 100 m tdiskiirusega);

* progresseeruva intensiivsusega jooksud, nditeks 300 m (80, 85, 90%).

Treeningu makrotsiikli (kas aastane v6i pooleaastane) iilesehitusel voib kasutada kiirustreeningu seitsmeastme-
list mudelit, milles avalduvad nii kiiruslike eelduste arendamine, kiirus- ja jouvoimete arendamise optimaalne
jdrjestus, kiirustreeningu spetsiifilisus.

KIIRUSTREENINGU SEITSMEASTMELINE MUDEL

I aste: baastreeningu harjutused. Sellel astmel arendatakse pdohilisi liigutuslikke voimeid, et kindlustada soliid-
ne baas koikide jargnevate astmete edukaks ldbimiseks. Ta sisaldab programme lihasjou, lihasvastupidavuse,
koordinatsiooni, aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse ja painduvuse taseme tostmiseks, aga ka kehakontrolli
parandamiseks l&bi suurenenud liigutusvilumuste hulga.

II aste: jou ja voimsuse harjutused. Maksimaalse voimsuse arendamisel kasutatakse harjutusi 55-85% intensiiv-
susega enda maksimumist (1 KM = 1 kordusmaksimum). P6hivahenditeks on klassikalised tosteharjutused (rebi-
mine, tdukamine, rinnale vott, jdutdmme jt), erineva stigavusega kiikid lisaraskusega, selili surumine, psidadele
tousud kang dlgadel, hantlite “lennutamine”, ringtreening jt.

III aste: ballistilised harjutused. See aste rdhutab suure kiirusega ja plahvatuslikult sooritatavate heite-, viske- ja
ptitidmisharjutuste kasutamist. Kdige tiitipilisemaks harjutuseks on heited topispallidega.

IV aste: pliiomeetrilised harjutused. Nende harjutuste kasutamisel venitatakse esmalt lihas vélja (ekstsentriline
faas) ja sellele jargneb tdnu elastsusenergia drakasutamisele kiire ja véimas lihaskontraktsioon (kontsentriline
faas). Koige tuitipilisem harjutus on stigavushiipe. Kasulikud on kdikvéimalikud hiippeharjutused tihel jalal, jalalt
jalale, koos jalgadega, mikke, allamége, tile tokete jne.

V aste: spetsiifilised harjutused. Need on harjutused suhteliselt kergete lisaraskustega (nditeks raskusvoo) voi
raskendatud tingimustes (mikke, liivas jm), mis rohutavad mingit momenti tehnikas, kuid ei md&justa seda tervi-
kuna negatiivselt. Harjutuste intensiivsus on vahemikus 85-100% maksimaalsest kiirusest.

VI aste: sprinditehnika ja kiirusliku vastupidavuse harjutused. See aste vdtab fookusse sprinditehnika ja kiiruse
sdilitamise. Sprinditehnika seostub pohimdistetega nagu sammupikkus ja -sagedus, riitm, sammutstikkel, stardi-,
lahte- ja distantsijooksu tehnika, jooksja erialased harjutused.

VII aste: iilikiirusega sooritatavad harjutused. Nende eesmark on nii sammusageduse kui ka sammupikkuse
suurendamine tile tavalise maksimaalse taseme, kasutades selleks abistavaid vahendeid (nditeks pukseerimist)
voi kergendatud tingimusi (allamde-jooks, allatuulejooks jt). See on tiks ndudlikumaid osi kiirustreeningust.
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KIIRUSVOIMETE TESTIMINE

Kiirusvoimete erinevad komponendid (reaktsioonikiirus, liigutuste kiirus ja litkumiskiirus) on suhteliselt iseseis-
vad. Seetottu on ka kiirusvoimete testid kiillaltki spetsiifilised.

Reaktsioonikiirust saab hinnata reageerimise ajaga heli voi valgusérritajale. Testimisel tehakse viis katset, millest
parim ja halvim jaetakse vilja ning tulemuseks loetakse jdrele jaanud kolme katse keskmine niit.

Liigutuste sageduse kaasaegseks madramiseks on sobiv kasutada videotehnikat. Teades sekundis voetud kaadri-
te arvu, saame maéérata liigutuste vaheldumise kiirust (sagedust). Lihtsaks mooduseks sammusageduse hindami-
sel on sammude arvu lugemine mingil distantsildigul koos samaaegse selle 16igu libimise aja fikseerimisega. Saa-
me leida sammusageduse iihes sekundis. Usna levinud kite liigutuskiiruse testiks on nn koputamistest. Kiimne
sekundi viltel koputatakse maksimaalse sagedusega paberilehele ning seejérel loetakse saadud punktikeste arv.

Lihtekiirenduse testiks kasutatakse 30 m jooksu piistildhtest. Elektriline ajamootja kéivitub jala liikumahakka-
mise momendist.

Maksimaalse kiiruse testiks kasutatakse 20 m voi 30 m jooksu lendldhtest elektrilise ajavotuga (0,001 sek tapsu-
sega).

Kiirusliku vastupidavuse hindamiseks on vdimalused suhteliselt tagasihoidlikud, sest tavalised testimistingimu-
sed ei taga kiillaldast motivatsiooni. Seetdttu soovitatakse sprinteritel médrata viimase 30 m libimise aeg 100 m
v©6i 200 m jooksu ajal.

Laboratoorsetes tingimustes on véimalik kiirusomadusi hinnata nende aluseks olevate energiamehhanismide
voimsuse ja mahutavuse midramise pohjal. Levinud testid on Margaria trepitest (anaeroobse alaktaatse voim-
suse hindamine) ja Bosco itheminutiline hiippetest (laktaatse véimsuse ja mahutavuse hindamine). Kiiruslikku
vastupidavust saab hinnata vere laktaadi kontsentratsiooni ja pH taseme pohjal.

Oluline on koos kiirusvdimete hindamisega testida ka jouvoimeid. Nende testide omavaheline vordlemine aitab
hinnata kiiruse tiksikkomponentide taset. Kui néiteks kiirusliku jou tase on hea, aga kiirus kehv, voib olla pShju-
seks halb tehnika. Kui aga kiirus on hea ja kiirusliku jou tase kehv, tuleb enam tdhelepanu osutada joutreeningule,
et luua voimalusi kiiruse parandamiseks.

Kordamiskiusimused:

Piitidke sisuliselt pohjendada faktoreid, millest s6ltub kiirus kui kehaline vdime.
Mida tdhendab moiste “baastreening”, mis loob eeldused kiirusvoimete efektiivseks arendamiseks?
Millised on véimalused omandatud kiiruse perioodiliseks iiletamiseks?

Kuidas aitab seitsmeastmeline kiirustreeningu mudel kaasa kiirustreeningu planeerimisel?

S

Milline on kiirustreeningu osa teie erialal?
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JOUVOIMED
- JA NENDE ARENDAMISE METOODIKA

Jaan Loko

Jouharjutuste moju osas organismile on kaks vastandlikku seisukohta.

Varasematel aastatel vdideti, et jouharjutused (lihasjoud) pidurdavad kiiruse ja osavuse arenemist, lihase
pikkus litheneb ja need harjutused on ohtlikud tervisele. Voimalikku kahju tervisele pohjendati kerelihaste
pingutamisel tekkiva hingamispeetusega. Pingutuse tulemusena tduseb rindkere- ja khusisene rohk, mis
halvendab verevoolu siidamesse ja tekitab perifeerias venoosse paisu. Seejuures langeb siistoolne rohk
vasakus vatsakeses, mille tulemusena viheneb aju verega varustatus. Tekkiv aju hiipoksia (hapnikuvaegus)
vOib esile kutsuda isegi teadvuse kaotamise. Arvati isegi, et kestev ja tihesuunaline jduharjutuste
kasutamine lapseeas v&ib negatiivselt mojutada keha kasvu.

Tanapéeval ollakse aga teisel seisukohal. Reglementeeritud jouharjutused avaldavad positiivset mdju
harjutajate tervisele ja kehalisele arengule. Jouharjutuste sooritamisel tuleb olla eriti ettevaatlik, jarsud
pingutused voivad pdhjustada traumasid ja hdireid siidame-veresoonkonna stisteemis. Ettevaatus on seda
enam vajalik, et suure vastupanuga harjutuste sooritamisele ei eelne subjektiivset vasimustunnet nagu
vastupidavuse arendamisel. Vasimustunne aga véldib tilepingutust.

Mida vihem kasutatakse dra oma keha vo6i vahendi reaktiivjdude ja inertsi, seda suurem peab olema lihaspinge
ithesuguse liigutusliku efekti saavutamiseks. Jarelikult, mida parem on tehnika, seda viiksem on kasutatav joud.

Sporditulemuste tous viimastel aastakiimnetel on toimunud peamiselt jdutreeningu mahu suurenemisega, s.o
lihasjou taseme tdusuga. Jouharjutuste tdhtsus sporditreeningus seisneb jargmises:

* tagab tildkehalise ettevalmistuse vajaliku taseme;
* tagab nende lihasgruppide jou arendamise, mille joud méé&rab edu valitud spordialal;

» voimaldab fikseerida tdhelepanu Opitava liigutuse iiksikutele osadele, paremini tunnetada spordiharju-
tuse struktuuri;

* voimaldab tunnetada ja kinnistada kinesteetilisi aistinguid.
Lihastooreziimid jouvdimete arendamisel
Jouvoimete arendamisel kasutatakse jargmisi lihastooreziime:

* isomeetriline (staatiline),

* isotooniline (diinaamiline),

¢ jsokineetiline,

* segareziim.
Isomeetriline reziim. Isomeetrilise reziimi puhul avaldavad lihased pinget ilma oma pikkust muutmata. Suured
staatilised pingutused on kérge intensiivsusega ja kutsuvad suhteliselt kiiresti esile vdasimuse, kuna nendega
kaasneb hingamispeetus, lihaste hapnikuvarustatuse vahenemine jt ndhud. Staatilised pingutused véimaldavad

arendada lokaalselt tiksikute lihasgruppide jdudu ning tunnetada sporditehnika elemente, mida liikumises on
vdga raske tunnetada.

Isotooniline reziim. Harjutuste sooritamisel diinaamilisel reziimil on tegemist pideva vastupanuga kogu liigu-
tuse kestel. Samal ajal muutub jduvdimete rakendamine liigutuse eri faasides soltuvalt keha asendist, kusjuures
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16ppfaasides ei ole lihased praktiliselt koormatud. Diinaamilise jdutreeningu traditsioonilised vahendid tagavad
lihaskonna igakiilgse mojutamise, jsuvdimete ja tehnilise meisterlikkuse tiiustamise. Uletava (lihased lithenevad)
jajdreleandva (lihased pikenevad) t66 tihendamine voimaldab sooritada harjutusi suure amplituudiga, mis on jou
arendamisel positiivne faktor. Pohiliselt kasutatakse tiletavat tood, jareleandvat eraldi ainult erandjuhtudel spet-
siaalabistavate harjutuste sooritamisel. Uldiselt ollakse arvamusel, et jareleandev t66 on efektiivsem kui tiletav.

Jareleandval t66l on aga olulisi puudusi: enamiku spordiliigutuste sooritamine on mittespetsiifiline, kuna puu-
dub lihastoo jareleandev reziim, on véga vésitav, lihastesse kuhjub hulk laguprodukte. Seepirast on jareleandva
reziimi kasutamine sporditreeningus jargmistel pohjustel piiratud:
* harjutust sooritatakse aeglaselt, mis ei vasta liigutustegevuse efektiivsele sooritamisele enamiku spordi-
alade puhul;

* harjutused pingestavad liigeseid maksimaalselt, mis toob kaasa traumade tekkimise ohu;
* harjutused on organisatsiooniliselt keerukad, kuna nouavad spetsiaalset inventari.

Positiivseks kiiljeks on aga see, et tagatakse lihaste maksimaalne véljavenitamine, mis soodustab jduomaduste ja
painduvuse {iheaegset arengut. Jireleandvat reziimi soovitatakse kasutada ettevalmistusperioodil vdikese mahu-
ga. Eesmargiks on arendada absoluutjpudu. Uhe liigutuse kestus on 4-6 sekundit, korduste arv seerias 6-8, puhke-
pausid nende vahel 1-2 minutit sdltuvalt t66 mahust. Uleminekul jareleandvalt to6lt tiletavale esineb ka staatiline
pingutus. Harjutuste ratsionaalse valikuga (piiratud amplituudiga kindlasuunaliste harjutuste sooritamine) saab
moningal maaral kompenseerida selle reZiimi puudusi, mis on seotud koormuse vihendamisega liigutustegevuse
inertsi tottu. Sel viisil saab tagada lihaskoormuse, mis vastab optimaalsele pingele liigutuse igas faasis.

Isokineetilise reziimi sisu seisneb selles, et spetsiaalse aparatuuriga muudetakse automaatselt liigutuste vilist
vastupanu (limiteeritakse kiirust ja tagatakse lihaste maksimaalne koormus kogu amplituudi kestel). Madratakse
vastupanu suurus ja sooritamise kiirus. Kiiruse kasvuga suureneb viline vastupanu.

Staatilis-diinaamiline ehk segareziim eeldab isotoonilise ja isomeetrilise lihastooreziimi tihendust teatud har-
jutuste sooritamisel. Efektiivne on niiteks sellise harjutuse sooritamine, kus 2-3sekundilisele isomeetrilisele pin-
gutusele (80% maksimaalsest) jargneb plahvatusliku iseloomuga diinaamiline t66 (30% maksimaalsest) v&i kus
molema puhul on vastupanu 70-80% maksimaalsest. Viimasel juhul laskub sportlane, kang dlgadel, poolkiikki,
hoiab asendit 2 sekundit, seejdrel sooritab maksimaalse kiirusega tileshiippe ja pdrast maandumist kordab har-
jutust. Esimene variant arendab kiirusjoudu paremini kui ainult diinaamiline. Teine variant arendab vordselt nii
kiirus- kui ka maksimaalset lihasjoudu.

Uuringud on ndidanud, et segareziim on jou arendamisel kdige efektiivsem. Ei saa ptistitada kiisimust tihe voi tei-
se reziimi absoluutsest efektiivsusest, kuna igatiks nendest v6ib olla koige efektiivsem soltuvalt treeninguetapist,
sportlase kvalifikatsioonist, spetsiaalharjutuse lihastooreziimist, omandatavate jouvoimete isedrasustest jm.

LIHASJOU ARENDAMISE VAHENDID, ULETATAVA VASTUPANU SUURUS, INTENSIIVSUS JA KORDUSTE ARV

Peamisteks jouettevalmistuse vahenditeks on mitmesugused jouharjutused. Enamikul juhtudel on nende puhul
suurem lihaspinge kui voistlusharjutuste sooritamisel. See luuakse tdiendava vélise vastupanuga, milleks kasuta-
takse spetsiaalseid vahendeid, partneri vastutegevust ja looduskeskkonna tingimusi. Jou arendamisel on oluline
vastupanu tdpne doseerimine, mis on suunatud spordialale vajalike peamiste lihasgruppide md&jutamisele. Sel-
leks on mitmesugused tehnilised vahendid. Sportlase jouettevalmistuses kasutatakse laialdaselt ka harjutusi oma
keharaskuse vastupanuga.

Vastavalt tildisele klassifikatsioonile jagatakse jduharjutused tild- ja spetsiaalettevalmistavateks ning voistlushar-
jutuste treeninguvormideks.

Uldettevalmistavad jouharjutused voimaldavad anda koormust kogu lihaskonnale ja valikuliselt ka iiksikutele
gruppidele. Vastavalt mdju ulatusele eristatakse lokaalseid (t60st votab osa alla 1/3 lihastest), osalisi (1/3 - 2/3
lihastest) ja tildisi jouharjutusi (tile 2/3 lihastest). Pohiliselt kasutatakse voimlemis- ja tdstespordiharjutusi.

Mojult lihaskonnale eristatakse baas- ja isoleeritud harjutusi. Nende tépse kirjelduse ja kasutamise metoodika
leiate J. Loko raamatutest “Kulturism I” (1993) ja “Kulturism II” (1995).

BAASHARJUTUSED
Baasharjutused pingutavad keha suuri lihasgruppe (reied, selg, rind) koos viiksemate lihasgruppidega (biitseps,
triitseps). Nendes harjutustes saab rakendada viga suurt vastupanu.

Isoleeritud harjutused mojutavad tiksikuid lihasgruppe, sageli nende tiksikuid osi, kehast suhteliselt isoleeritult.
Tavaliselt on isoleeritud harjutustes vastupanu viiksem, nad mdjutavad ja kujundavad iihte lihasgruppi.

Spetsiaalettevalmistavad jouharjutused on voistlusharjutuse elemendid vdi nende alusel moodustatud liigutu-
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sed, mille eesmérgiks on spetsiifilise jou arendamine. Neile harjutustele on tiitipiline, et vaatamata sarnasusele
voistlusharjutustega erinevad nad viimastest pinge suuruse poolest.

Voistlusharjutuste treeninguvorme kasutatakse suhteliselt viikese vilise vastupanuga. On oluline, et véline vas-
tupanu ei muudaks voistlusharjutuse struktuuri. Voistlusharjutused véimaldavad arendada joudu just sellistes
suhetes ja vormides, mis vastavad spordiala spetsiifikale. Nad ei anna voimalust mojutada valikuliselt tiksikuid
jouvorme ega lihasgruppe. Enamiku alade puhul ei taga voistlusharjutused ja selle vormid jou arendamiseks ka
optimaalset koormust.

Uletatava vastupanu suurus {ildise ja mitmekiilgse jduettevalmistuse protsessis on diinaamilise reziimi puhul
jargmine: absoluutjou arendamisel maksimaalne v&i 70-80% maksimaalsest kuni suutlikkuse piirini, kiirusjou
arendamisel 80-95% ja kiire jou arendamisel 70-80% maksimaalsest. Spetsiaalse jouettevalmistuse protsessis
soltub vastupanu suurus sportlase individuaalsetest ja spordiala isedrasustest. Vastupanu suurus peab olema sel-
line, mis tagaks spordiharjutuste struktuuri siilitamise (vordne voistlusvastupanuga, alla vdi iile selle). Uldiselt
peetakse vajalikuks vastupanu suuruseks 80-95% maksimaalsest.

Intensiivsust jouharjutuste sooritamisel viljendatakse:
» vilise vastupanu suurusega (protsent parimast tulemusest):
1. tsoon: 91-100% - maksimaalne,
tsoon: 81-90% - submaksimaalne,
tsoon: 71-80% - suur,
tsoon: 61-70% - keskmine,
tsoon: 51-60% - viike,

6. tsoon: 40-50% - minimaalne,

ISUE SRS N

* korduste (tdstete) arvuga seerias,
* maksimaalse vastupanuga tstete arvuga,
* treeningutunni tihedusega (seeriate, tostete arv ajatihikus).

Korduste arv seerias soltub intensiivsusest: maksimaalse puhul 1-2, submaksimaalse puhul 3-4, suure puhul 5-6
korda jne.

Alustades sporditreeningut ja seega ka jouettevalmistust, kasutage parast 2-4 nddalat sissejuhatavat treeningut,
mille kestel opitakse harjutuste sooritamise tehnikat ja kohanetakse kangi ja hantlitega tehtavate jdouharjutustega,
jargmisi harjutusi toodud mahus (tabelid 14-16 ). Igas treeningus kasutage 3-6 harjutust eeldusel, et koiki lihas-
gruppe koormatakse viahemalt kaks korda nédalas.

MAKSIMAALJOU ARENDAMINE

Maksimaaljou arendamiseks kasutatakse peamiselt kahte metoodilist suunda.

Esimene suund pShineb mittemaksimaalsete koormuste rakendamisel maksimaalsete korduste arvuga. Seda
meetodit rakendatakse ulatuslikult erinevate spordialade puhul treeningu ettevalmistusperioodil. Sellele suunale
vastavaid meetodeid nimetatakse tinglikult ekstensiivseteks. Treeninguefekt tagatakse nende puhul viimaste kor-
duste kaudu. Ekstensiivsete meetodite kasutamine on vajalik, kui treeningu kéigus tahetakse lahendada jargmisi
tilesandeid:

* ette valmistada organismi funktsionaalset voimekust jirgnevateks korgendatud intensiivsusega jou-
koormusteks (sportliku ettevalmistuse algetapil ja treeningutsiikli ettevalmistusperioodil) ja hoida
saavutatud jouettevalmistuse taset,

* tagada ka jouvastupidavuse areng.

Optimaalseks korduste arvuks tihes seerias on 5-6 kuni 10-15, millele vastab 60-80% vastupanu maksimaalsest.
Kui absoluutjoudu tahetakse arendada ilma lihasmassi oluliselt suurendamata, ei tduse korduste arv tile kuue,
vastavalt tduseb aga {iiletatava vastupanu suurus. Kui aga tahetakse suurendada lihase ristldikepindala, touseb
korduste arv 70-75% vastupanu korral maksimaalsest kuni 15ni. Selline doseering loob soodsad tingimused li-
hastes toimuvate protsesside aktiveerimiseks. Nende meetodite kasutamist iseloomustavad veel jargmised para-
meetrid:

* seeriate arv harjutuse puhul kolm ja rohkem, séltuvalt korduste arvust seerias;
* puhkeintervallid seeriate vahel 60-180 sek;
* harjutuste arv tiksikus treeningus 2-5 ja rohkem;

* joutreeningute arv mikrotsiiklis 2-4.
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Teine suund pohineb jouvoimete siistemaatilise] maksimaalsel mobiliseerimisel, maksimaalse v6i sellele ldhe-
daste raskuste tiletamisel. Vastupanu suuruseks on siin 90-100%, korduste arv seerias 3-5. Selle meetodi fiisio-
loogiline efekt pohineb asjaolul, et vilise drritaja suurusest soltub organismi vastusreaktsiooni intensiivsus. Jou
arendamise meetodit, mis pchineb maksimaalsete ja sellele lihedaste raskuste kasutamisel, nimetatakse tinglikult
intensiivistatud meetodiks. Enamik harjutusi sooritatakse dtinaamilisel reZiimil véikeste korduste arvu ja maksi-
maalse vastupanuga. Isomeetrilise ja kombineeritud reziimi kasutamisel tuleb jilgida jargmisi metoodilisi nou-
andeid:

* puhkeintervallide ajal staatiliste harjutuste vahel sooritada hingamis-, 1ddvestus- ja venitusharjutusi;
* staatiliste harjutuste sooritamisele peavad alati eelnema diinaamilised;

* kasutada modoteriistu, mis voimaldavad madrata pinge suurust, 4-6 nddala parast muuda staatiliste har-
jutuste kompleksi.

Maksimaaljou arendamisel on peamiseks meetodiks kordusmeetodi mitmesugused variandid: korduvate ja liihi-
ajaliste maksimaalsete pingutuste meetodid.

KIIRE JOU ARENDAMINE

Kiire joud avaldub kiiretes liigutustes. Eristatakse kahte liigutuste gruppi, mis néuavad kiiret jdudu:
1) liigutused, kus peamist osa etendab timberpaiknemise kiirus suhteliselt viikese vastupanu tingimustes;
2) liigutused, kus todefekt on seotud liigutuspinge kiire arendamisega markimisvadrse vastupanu tingimustes.

Esimeste puhul ei ole oluline maksimaaljou korge tase, teiste puhul aga on. Esimesse gruppi kuuluvad tegevused,
mis on seotud kiire reageerimisega vilissignaalile, iiksiku kiire liigutuse sooritamisega ja kordusliigutuste sage-
dusega. Teise grupi tegevusi on mottekas iseloomustada lihaspinge tiitibi jargi: plahvatuslik isomeetriline pinge
(vajadus arendada kiiresti maksimaaljoudu), plahvatuslik ballistiline pinge (kiire viikese vastupanu tiletamine),
plahvatuslik reaktiiv-ballistiline pinge (peamine t6dpinge areneb kohe parast eelnevat lihaste véiljavenitamist).

Kiire joud ilmneb erakordselt mitmekiilgselt, on viga spetsiifiline, raskesti arendatav ja tal ei ole positiivset iile-
kannet tihelt liigutuselt teisele. Siit ldhtub ka kiire jou arendamise metoodika spetsiifilisus. Uuringud on niida-
nud, et kiire jdud areneb seda efektiivsemalt, mida enam kasutatakse treeningutel kiiruskoormusi ja mida vahem
kestvat aeglast t66d. Optimaalseks vastupanuks on 20% maksimaalsest. Harjutust tuleb sooritada maksimaalse
pingega, piitida anda vahendile maksimaalne kiirendus. Sel juhul tagatakse liigutuste kiiruse oluline juurdekasv.
Tédiendavalt on vaja kasutada ka suuremat vastupanu (kuni 40% maksimaalsest) joukomponendi arendamiseks.
Koige sobivamaks peetakse erinevate vastupanude vaheldumist treeninguprotsessis.

PLAHVATUSLIKU JOU ARENDAMINE

Enamiku spordialade puhul ei s6ltu tulemus maksimaaljoust, vaid selle rakendamise kiirusest mérkimisvaarse
vastupanu puhul, mis annabki pohjuse radkida plahvatuslikust joust. Plahvatuslik joud tihendab lihaste voimet
arendada liigutuse alustamisel kiiresti toopinget ja selle suurendamist liigutuste kdigus. Esimesel puhul on te-
gemist stardijouga ja teisel kiirendava jouga. Uuringud on ndidanud, et stardijoud ja kiirendav joud on nérgalt
seotud, olles liigutusvdimete spetsiifilisteks omadusteks.

Maksimaalse tahtepingutusega sooritatud spordiliigutuse todefekti méarab neli spetsiifilist jouvoimet:
* maksimaaljoud,
e stardijoud,
* kiirendav joud,
* lihaste kontraktsiooni absoluutne kiirus.

Need vdimed on iihel voi teisel mddral omased igale inimesele. Sporditreening ei muuda kiirusjouvdimete struk-
tuuri. Séltuvalt treeningu iseloomust ja suunitlusest muutub aga faktorite osa jouvoimete hindamisel.

Seos maksimaaljou ning maksimaalse plahvatusliku pingutuse vahel on seda suurem, mida suurem on viéline
vastupanu. Maksimaaljou ja maksimaalkiiruse vahel aga seos puudub (korrelatsioonikoefitsiendi vadrtus ei erine
oluliselt nullist).

Jarelikult ei méadra absoluutjoud lihaspinge algmomendi tocefekti suurust ega pinge maksimumi suurust vdikese
vilise vastupanu korral. Samal ajal absoluutjoud ei soodusta kiirustegevust, vaid isegi takistab seda. Mida suu-
rem on véline vastupanu, seda enam so6ltub kiirus maksimaaljoust.
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JOUVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Jouvastupidavus on jouvoimete spetsiifiline vorm liigutustegevuse tingimustes, mis nouab kestvat pingutust t66-
efekti alanemiseta. Sportlane, kes lidbib akadeemilisel paadil 2000 m, peab 6-7 minuti viltel sooritama 230-250
tommet, rakendades iga tombe puhul 40-60 kg joudu.

Nii nagu plahvatuslik joud, on ka jouvastupidavus liigutusvdimete keeruline kompleks ja esineb kahe vormina:
dtinaamiline ja staatiline.

Diinaamiline jouvastupidavus on omane tsiiklilistele aladele, kus joupinged korduvad igas tstiklis (jooks, ujumi-
ne, sdudmine), ning atstiklilistele harjutustele, mida sooritatakse puhkepausi jarel (hiipped, heited). Erivormiks
on voime sooritada tihekordseid intensiivseid pingutusi katkematu liikumise tingimustes (riindelook vorkpallis,
poksilook, maadlusvotte sooritamine jt).

Staatiline jouvastupidavus on omane spordialadele, kus liigutustegevus on seotud vajadusega hoida kindla suu-
ruse ja kestusega lihaspinget (maadlus, purjesport) voi teatud asendit (laskesport, kiiruisutamine).
Sporditegevuse tingimused ja lihaspinge iseloom méédravad molema tiiiibi kvalitatiivsed isedrasused. Arvestades
lihaspinge iseloomu, voib eristada jouvastupidavust, mis on seotud suure vo6i modduka pingega.

Soltuvalt toost osa votvate lihaste hulgast eristatakse iildist ja lokaalset jduvastupidavust. Uldine jduvastupi-
davus on omane sellisele liigutustegevusele, millest votab osa suur hulk lihaseid. Lokaalne jduvastupidavus on
omane tegevusele, mis toimub iiksiku lihasgrupi osavotul. See voimaldab kasutada kindla suunitlusega jouette-
valmistuse vahendeid, arendada nende lihasgruppide jouvastupidavust, mis kannavad p&hikoormust spordi-
liigutuse sooritamisel.

KOKKUVOTE

1. Jouvdimete arendamisel kisitatakse jargmisi lihastoo reziime: isomeetriline (staatiline), isotooniline (diinaa-
miline), isokineetiline, segareZiim (staatilis-dtinaamiline).

2. Isomeetrilise reziimi puhul avaldavad lihased pinget ilma oma pikkust muutmata, arendades lokaalselt

iiksikute lihasgruppide joudu ja tunnetades sporditehnika elemente, mida liikumises on véga raske tunneta-
da.

Isotoonilise reziimi puhul on kogu liigutuse kestel tegemist pideva vastupanuga.
Kbige efektiivsem lihasjou arendamisel on staatilis-diinaamiline ehk segareziim.

Peamisteks jouettevalmistuse vahenditeks on mitmesugused ild- ja spetsiaalarendavad jouharjutused.

SRS

Uletava vastuvanu suurust (intensiivsust) hinnatakse protsentides parimast tulemusest (kordusmaksimu-
mist).

7. Maksimaaljou arendamisel on peamisteks meetoditeks kordusmeetodi mitmesugused variandid: korduva ja
lithiajalise maksimaalse pingutuse meetodid.

8. Kiire jdud on viga spetsiifiline, raskesti arendatav ja sellel ei ole positiivset tilekannet tihelt liigutuselt teise-
le.

9. Plahvatusliku jou tooefekti maddravad maksimaaljoud, stardijoud, kiirendav joud ja lihaskontraktsiooni ab-
soluutne kiirus.

10. Jouvastupidavus on jouvoimete spetsiifiline vorm liigutustegevuse puhul, ndudes kestvat pingutust t66-
efekti alanemiseta.

Kordamiskisimused:

Milline jouvoimete liik (liigid) on peamine (peamised) teie valitud spordialal?
Millised on isokineetilise reziimi negatiivsed kiiljed?

Kuidas mé&ératakse jouharjutuste sooritamise intensiivsust?

Milliseid harjutusi kasutate plahvatusliku jou arendamiseks?

S M

Millised spordialad eeldavad suurt jouvastupidavust?
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VASTUPIDAVUS
) JA SELLE ARENDAMISE METOODIKA

Ants Nurmekivi

Vastupidavustreeningu efektiivseks ldbiviimiseks on vaja tunda organismi funktsionaalseid ja morfoloogilisi
reserve, nende iseloomu ja mahtu, mobiliseerimise vdimalusi, energeetilise kindlustamise eripara. Kodik see on
aluseks funktsionaalse ettevalmistuse struktuurile, milles treeneri-praktiku seisukohalt on olulisemad:

1) voimsus - mddrab funktsionaalsete (talituslike) stisteemide (nii aeroobsete kui ka anaeroobsete) lae,

2) okonoomsus - midrab antud koormuste funktsionaalse ja metaboolse “hinna”,

3) stabiilsus - mé&rab voime siilitada energeetiliste ja funktsionaalsete siisteemide korgeid tasemeid.

Konkreetsete sportlaste juures on iseloomulikud nimetatud faktorite viga suured kdikumised ja varieerumised.
Voimsust ja 6konoomsust voib vaadelda kui funktsionaalse ettevalmistuse baaskvaliteete, mis on aluseks stabiil-
susele. Viimane omab korget diagnostilist véadrtust vastupidavusalade sportlaste sportliku vormi hindamisel.

VASTUPIDAVUSTREENINGU ENERGEETILISED ALUSED JA SPETSIIFIKA

Vastupidavuse vahetul arendamisel on vaja minna veelgi konkreetsemaks ja ldhtuda bioenergeetilistest kriteeriu-
mitest, milleks on:

1) vdimsus - energiatootmise suurim kiirus konkreetses protsessis,
2) mahutavus - energiavarude suurus voi ainevahetuslike nihete ulatus organismis,

3) efektiivsus - aeroobsete ja anaeroobsete energiaprotsesside kasutamise aste spetsiifilise koormusega
tilesannete taitmisel.

Nii néditeks iseloomustatakse aeroobset voimsust maksimaalse O, tarbimisega (VO, max), aeroobset mahutavust
VO, max kiiruse siilitamise ajaga, aeroobset efektiivsust aga anaeroobse ldve kiirusega.

Koik nimetatud kolm kriteeriumit on iseloomulikud nii aeroobsetele, gliikoliiiitilistele kui ka alaktaatsetele prot-
sessidele. Seejuures peaks eriliselt rohutama aeroobsete protsesside domineerivat osa bioloogiliste siisteemide
energeetikas. Ka viimase aja teaduslikud uuringud on veenvalt tdestanud, et kahjuks on aeroobsete protsesside
osatdhtsust silamaani alahinnatud. Jarelikult on vastupidavuse arendamise tiheks vétmekiisimuseks aeroobse
toovoime taseme efektiivne tdstmine, sobiva suhte saavutamine aeroobse véimsuse, mahutavuse ja efektiivsuse
kriteeriumite vahel.

Vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse live kiiruste jarkjarguline tostmine. Selle protsessi edukusele
aitab kaasa ldvikiiruste olemuse moistmine ning arvestamine treeningute libiviimisel. Aeroobne livi peegeldab
eelkdige lihasesiseseid metaboolseid voimalusi, mis on aluseks korgele oksiidatiivsele toovoimele:

* paraneb kapillariatsioon ja koos sellega verevarustus,

* suureneb mitokondrite arv ja maht,
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¢ tduseb oksiidatiivsete ensiiiimide aktiivsus,

* Kkiireneb laktaadi tooaegse eemaldamise voime,
* suureneb rasvade kasutamine energiaallikana,
* touseb miioglobiini hulk,

* suureneb sitidame 166gimakht,

* mojustatakse aeglasi, vasimusele resistentseid lihaskiude.

Anaeroobne livi niditab eelkdige laktaadi eemaldamise mehhanismide véimsust. Anaeroobne livi on piiriks,
mida tiletades laktaadi produtseerimine iiletab tema eemaldamise mehhanismide maksimaalsed véimalused
ja koos sellega hakkab jarsult tousma laktaadi tase veres ja hingamise sagedus. Aeroobse ldve tasemel treeni-
mise positiivsetele nihetele lisandub anaeroobsel ldvel stidamelihase kontraktiilsuse efektiivne mojustamine ja
laktaadi puhverdamise ja neutraliseerimise parandamine. Tanu laktaadi suhteliselt madalale kontsentratsioonile
(~4 mmooli/l) on anaeroobse ldve tasemel treenides heas tasakaalus lihaste okstidatiivsete ja kontraktiilsete
omaduste samaaegne paralleelne mojustamine. Uhtlasi on see aluseks vastupidavusaladele iseloomulikule
morfofunktsionaalse spetsialisatsiooni suunale.

Aeroobse ja anaeroobse ldve fiisioloogiline olemus niitab, et koormustega aeroobse live tasemel valmistatakse
ette “toopinda” laktaadi eemaldamise mehhanismide voimsuse tostmiseks. Seetdttu peaksid anaeroobse ldve
tostmisele eelnema kiillaldase kestusega treeningud aeroobse ldve tasemel. Aeroobse vastupidavuse seisukohalt
on oluline ka aeroobse baasi sdilitamine aastaringses treeningus.

Aeroobse toovoime maksimumi saavutamiseks on vaja energiatootmisse kaasata ka anaeroobseid protsesse. See-
parast on maksimaalse O, tarbimise aluseks aeroobsed--anaeroobsed ehk segareziimis energiatootmise prot-
sessid. Uuringud on niidanud, et koormus 100% maksimaalsest O, tarbimisest on koige efektiivsem stiimul
struktuurseteks ja keemilisteks muutusteks lihases. Seda tiletav koormus v&ib olla tilemé&éara kulutav ja laktaadi
korge kontsentratsiooni tottu liigse kataboolse (lagundava) efektiga. Maksimaalse O, tarbimise kiiruse kdrge
kvaliteet, kusjuures pinge gliikoliiiitilistele energiatootmise protsessidele on m&ddukas, véldib treeningu forssee-
rimist ja tagab to6voime stabiilse taseme.

Kui t66 voimsus tiletab VO, max taseme, tduseb gliikoliitisi osatdhtsus energiatootmises ja vdime rddkida
gliikoliiiitilisest ehk laktaatsest kiiruslikust vastupidavusest. Gliikoliiiitilist voimsust peegeldab laktaadi
korge tase (kuni 25 mmooli/l) ja pH terav nihe happelisuse suunas. Gliikoliiiitilist mahutavust saab hinnata
submaksimaalse kiiruse siilitamise pohjal. Gliikoliiiitiline efektiivsus on suhe vilise mehaanilise t66 ja moo-
dustunud laktaadi hulga vahel. Gliikoliiitilist voimekust ndudvatel distantsidel voidavad reeglina need, kes
suudavad distantsi 16pul toota enam laktaati ehk teiste sonadega suudavad paremini sdilitada distantsikiirust.
Seega on laktaadi korge kontsentratsioon ja hea happelisuse talumine neil distantsidel edukuse aluseks. Teisest
kiiljest on aga fiisioloogiast hésti tuntud fakt, et laktaadi korge kontsentratsioon hakkab inhibeerima (pidurdama)
glikoliitisi ja kreatiinfosfaadi kasutamist, radkimata aeroobsetest enstitimidest. Jarelikult on kiillaltki oluline an-
aeroobne kasutegur, mis peegeldab laktaadi teket ja muutusi distantsikiiruses. Jooksukiiruse sdilitamine distantsi
16pus on seda parem, mida aeglasem on olnud happeliste produktide kuhjumine distantsi varasemates staadiu-
mites (anaeroobne kasutegur kérgem). Treeningu mottes on oluline teada, mis mojustab gliikoliititilist voimsust
ja mahutavust ning mis gliikoliititilist efektiivsust. Gliikoliititilist voimsust ja mahutavust treenivad 16igutree-
ningud laktaadi korge vidrtusega. Gliikoliititilist efektiivsust ja anaeroobset kasutegurit mdjustavad sportlase
jou- ja hiippeomadused ehk kreatiinfosfaadi mehhanismi mahutavus, tehnika, 16dvestusoskus, aeroobne baas. On
loomulik, et suurem osa aastasest treeningust gliikoltiiitilist véimekust ndudvatel aladel on suunatud anaeroobse
kasuteguri komponentide mdjustamisele.

Alaktaatne kiiruslik vastupidavus pohineb kreatiinfosfaadi mehhanismil. Alaktaatne véimsus peegeldab maksi-
maalseid jou- ja kiirusomadusi. Alaktaatne mahutavus niitab maksimaalse kiiruse siilitamise voimet. Alaktaatse
efektiivsuse madramiseks pole kaasajal kindlaid ja lihtsaid meetodeid. Teada on aga alaktaatsete harjutuste viga
korge kasutegur - 40%. Samal ajal on aeroobsete ja gliikoliiiitiliste harjutuste kasutegur 22-26%. Olulise tihtsu-
sega on kreatiinfosfaadi mehhanismi osa energia iilekandes mitokondritest lihaste kokkutombeaparaadile
- miiofibrillidele. See mehhanism toimib nii aeroobsete kui ka gliikoliiiitiliste koormuste ajal. Jarelikult peavad
alaktaatsed harjutused kuuluma olulise komponendina vastupidavustreeningutesse nii baas- kui ka spetsiaalette-
valmistuse etappidel. Soodustav tegur alaktaatsete harjutuste aastaringseks kasutamiseks on ka nende anabool-
ne ehk iilesehitav toime. Erinevad vastupidavuse liigid, nende arendamiseks kasutatavate treeningukoormuste
komponendid ja neile vastavad energiatootmise liigid on esitatud tabelis jargmisel 1k-1.
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Treeningukoormuse komponendid
Energiatootmise liik Vastupidavuse liik
Intensiivsus |Kestus Suunitlus
Kreatiinfosfaat | Anaeroobne Alaktaatne kiiruslik o .. .
KP—ATP Alaktaatne vastupidavus ja kiirus 95-100% 10 sek Kiirustreening
Glukogenoliitis | Anaeroobne | Laktaatne kiiruslik o 40 sek-2 ?ntensnvn.e
. 80-95% . intervall- ja
SV->LA laktaatne vastupidavus min .
kordustreening
Aeroobne v5im- Maksimaalne |Maksimaalne vastu- o . Ekstensiivne intervall-
Sus O, tarbimine idavus 70-80% 2-8 min treenin,
SV—0,+LA 2 P i
Aeroobne baas | Anaeroobne . o 30-45 min |Intensiivne
aos Tempovastupidavus |60-70% . .
SV-0, lavi Baasvastupidavus 50-60% 60-90 min ja | kestustreening
Rasvad—0O, Aeroobne lavi P ’ enam Mahukas kestustreening

Pshimétteliselt baseeruvad koik vastupidavustreeningu stisteemid aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendi-
te teatud tasakaalustatud kombinatsioonil. Erinevate vastupidavusalade distantside spetsiifika tingib tihtede voi
teiste energiatootmise protsesside tilekaalu. Kui nditeks maratonijooksus on domineeriv ja seetottu ka spetsiifiline
aeroobne energiatootmine, siis 800 m jooksus on oluline osa aeroobse energiatootmise korval ka gliikogenoliiiisil.
Selleks et efektiivselt teha intensiivset 16igutreeningut, peab ka 800 m jooksja arendama aeroobset baasvastupi-
davust ning aeroobse treeningu kogumaht aastas kiitinib 70 protsendini. Et intensiivne gliikoliititiline treening ei
I6huks vajalikku aeroobset baasi, oleks vaja:

1) viia aeroobne vastupidavus baastreeningu ajal voimalikult korgeks,
2) voistlusetapil teha kiillaldaselt sdilitavat aeroobset treeningut,

3) voistlusetapil peaks kiirusliku vastupidavuse treening olema méddukalt tdusev.

Koos aeroobse baasi loomisega on vaja vastupidavusaladel poorata suurt tihelepanu spetsiifilisele joutreeningule.
Eelkoige aitab aeroobse ja anaeroobse live kiiruste tousule kaasa aeglaste lihaskiudude joutaseme tdstmine
(lihasvastupidavus). Siit tuleneb ka vastupidavustreeningu iiks koige olulisem pohiméte: mida korgemalt baas-
vastupidavuse ja jbuomaduste tasemelt alustatakse anaeroobse ldve, maksimaalse O, tarbimise ja kiirusliku vastu-
pidavuse treeningut, seda kdrgemale t6ovoime tasemele ja parematele vistlustulemustele joutakse. Kui baasvas-
tupidavust ja jouomadusi v&ib arendada aastatstiklis mitme kuu viltel, siis intensiivsemad treeninguvahendid on
“kulutavamad” ja ammendavad enda treeniva toime kiiremini. Seetdttu ei ole otstarbekas kasutada neid liiga pika
aja jooksul. Intensiivsete treeninguvahendite toime s6ltub suurel mé&éral taastumisest treeningukordade ja tiksikute
harjutuste vahel.

ATP-KP (kreatiinfosfaadi stisteem) taastub tadielikult 2-3 minuti jooksul. Laktaadisiisteem on tugeva koormuse
jédrel taastunud 1,5-3 tunni jooksul. Intensiivse intervalltreeningu ajal tduseb sportlase pulss kergesti maksimumi-
ni - 185-200 166gile minutis. Kui aga pulss langeb puhkepausi ajal 120-le, on ATP-KP siisteem taastunud ja v&ib
alustada uut 16iku voi harjutust. Taastumine ja pulsisagedus anaeroobsetes energiastisteemides:

Tiielik taastumine Taastumine treeningu ajal | Pulsi taastumise tase
ATP-KP 2-3 min 1-3 min 120 166ki/ min
Laktaadisiisteem 1,5-3t 5-15 min 90-100 166ki/ min

Soodsaid nihkeid vastupidavuse arengus nditab puhkepulsi (m6ddetakse hommikul pérast d&rkamist) alanemine.

Pole kahtlust, et vaga tdhtis vastupidavusalade treeningus on hea tehnika. Visuaalselt avaldub see kiires riitmis,
liigutuste koordineerituses, lihtsuses, kerguse ja 16dvestuse sdilitamises ka kiire tempo juures. Viline lihtsus ja
kooskdla saavutatakse inertsjbudude parema drakasutamise, lihaste elastsusenergia efektiivsema rakendamisega,
vaiksemate kiirusekadudega liigutuste tstiklis, efektiivsema energiakindlustusega jne. Loomulikult on selline te-
gevus 6konoomne, st standardse kiiruse juures tarbitakse viahem O,.

Vastupidavusalade sportlaste treening on komplitseeritud ja kompleksse iseloomuga ja nduab kdige muu hulgas
ka adaptatsiooni iildiste seaduspédrasuste arvestamist. Organism kui bioloogiline siisteem reageerib suure toe-
ndosusega neile koormustele, mis siistemaatiliselt korduvad ja millele reageerimine on organismile oluline
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“ellujddmise”, s.0 suurte koormuste talumise seisukohalt. Seega on tegemist tdendosusliku, mitte teadliku
adaptatsiooni suuna valikuga. Kiill aga on voimalik teadlikult ja pohjendatult valida treeninguvahendeid, nende
jdrjestust ja seostamist, et kergendada organismi valikuid. Seoses sellega on oluline, et nii sportlane kui ka treener
pocraksid tihelepanu erinevate treeninguvahendite optimaalsele seostamisele ja piitiaksid kasutada hasti kokku
sobivaid vahendeid ja viltida sobimatuid seostamise variante.

VASTUPIDAVUSTREENINGU POHIMOTTELISED SKEEMID

Vastupidavustreeningu planeerimist on otstarbekas alustada pohiliste treeninguvahendite ja meetodite loogilisest
sisseliilituse jarjestusest, mis pohineb nende treeniva potentsiaali kasvul ja tagab vastupidavuse taseme planeeri-
tava tousu. Niiteks kesk- ja pikamaajooksjate ithe pohilise aeroobse treeninguvahendi kestusjooksu kasutamisel
tagab treeniva toime tousu jarjestus

AEGLANE — MOODUKAS — KIIRE KESTUSJOOKS.

P6himaotteline erinevate jouliikide arendamise jarjestus vastupidavusaladel voiks toimuda alljargneva skeemi
kohaselt:

LIHASVASTUPIDAVUS — JOUVASTUPIDAVUS — POHIJOUD — JOUVASTUPIDAVUS uuel, korgema pohijou foonil.

Kui vastupidavusalade sportlased tahavad jalalihaste jbuomaduste arendamiseks kasutada hiippeharjutusi, siis
oleks aktsentide loogiline asetusjérjestus jargmine:

PIKAD HORISONTAALSED (50-300 m) — LUHIKESED HORISONTAALSED (kolmik, kiimmik) — LUHIKESED VERTI-
KAALSED (tokkehiipped) — SUGAVUSHUPPED.

Koige tiitipilisem erinevate energiatarbimise siisteemide arendamisjarjestus vastupidavusaladel:

AEROOBNE LAVl — ANAEROOBNE LAVI — MAKSIMAALNE O, TARBIMINE — LAKTAATNE EHK GLUKOLUUTILINE
VOIMEKUS — ALAKTAATNE VOIMEKUS.

Treeningumeetodite kasutamise spetsiifilisus peab tagama vastupidavusala sportlase aeroobse, aeroobse-an-
aeroobse ehk segareZiimi ja anaeroobse vastupidavuse optimaalse arengu. Aeroobse vastupidavuse efektiivne
areng tagatakse eelkoige tihtlus- ehk kestusmeetodi eeliskasutamisega, segareZiimi méjustamine ekstensiivse in-
tervallmeetodi ja anaeroobne gliikoliiiitiline reZiim intensiivse intervallmeetodi ja kordusmeetodi kasutamisega.
Siit tulenevalt on treeningumeetodite kasutamise loogiline jarjestus:

KESTUSMEETOD — EKSTENSIIVNE INTERVALL — INTENSIIVNE INTERVALL — KORDUSMEETOD.

Rohutada tuleb ekstensiivse intervallmeetodi osa sujuva tilemineku tagamisel intensiivsemate treeningumeetodi-
te kasutamisele. Ekstensiivse ja intensiivse intervallmeetodi eristamiseks voib kasutada alljargnevat vordlust.

Ekstensiivne intervall Intensiivne intervall

60-75 % max.

Lbdigu kiirus

90-100% max

1-10 min Loigu pikkus/kestus 10 sek - 2 min
Suhteliselt korge Loikude/korduste arv Suhteliselt madal
1-3 min .

SLS kuni 120 165ki/min Puhkepaus 2-10min
Kond/sork Tegevus puhkepausi ajal Kond/sork
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VASTUPIDAVUSVOIMETE TESTIMINE

Vastupidavuse puhul on tegemist kompleksse liigutusliku véimega, mistottu on vaja laialdast testide patareid,
mille abil oleks voimalik:

1) méarata vastupidavuse erinevate komponentide tase,
2) leida nende komponentide arendamise optimaalsed kiirused,

3) leida vastupidavuse komponentide taseme vastavus planeeritule ja kasutatud treeninguvahenditele.

Testimised viiakse ldbi laboratoorsetes voi loomulikes tingimustes. Aeroobse vastupidavuse testimisel labora-
toorsetes tingimustes méaaratakse maksimaalne O, tarbimine (VO, max), aeroobne ja anaeroobne livi ning 6ko-
noomsus, st O, kulutus mingil standardsel kiirusel. Kasutatakse kasvavate koormuste meetodit 66l tretbaanil vo6i
veloergomeetril. Peale pulsisageduste andmete oleks vajalik méédrata ka vere laktaadi kontsentratsioon erinevatel
koormusastmetel. Kaasajal on olemas ka vastav aparatuur VO, max mddtmiseks loomulikes tingimustes.

Massiuuringutes on laialt levinud Cooperi 12 minuti jooksutest aeroobse voimekuse hindamiseks. Aeroobse
vastupidavuse treeningu konkretiseerimiseks on viga suure praktilise vidrtusega mitmete autorite soovitatud
tabel optimaalsete treeningukiiruste madramiseks. Tabeli kasutamise pohimote on selles, et testtreeninguna
joostava 10 000 m aja pohjal antakse optimaalsed jooksukiirused aeroobse ja aneroobse ldve ning maksimaalse O,
kiiruse tasemel. Keskmaajooksjate hulgas on laia kasutamist leidnud spetsiaalse vastupidavuse hindamine 2 x
60 sek testiga tile 3 min pausi 800 m jooksjaile ja 4 x 60 sek testiga iile 3, 2 ja 1 min pausi 1500 m jooksjaile. Testi
tulemuseks on ldbitav kogumetraaz, mis omakorda vastab kindlale v&istlustulemusele. Kui on voimalik kasutada
pulsitestrit, vdib aeroobse ja anaeroobse ldve kiirust hinnata Conconi testiga.

Anaeroobse gliikoliiiitilise vastupidavuse maddramiseks kasutatakse vere maksimaalse laktaadisisalduse ja pH
hindamise teste. Eelistatult tuleks neid l&bi viia loomulikes tingimustes, sest tegevus on sel juhul spetsiifilisem,
nditab ka sportlase tahteomadusi ning mobilisatsioonivdimet v&istlustele ldhedastes tingimustes.

Adzrmiselt oluline on enne testi sooritamist luua standardne foon, et tulemused oleksid objektiivselt vorreldavad
varasematega. Nditeks stidame 166gisagedus voib sdltuda emotsionaalsest pingest, keskkonna temperatuurist,
eelnevatest treeningutest jne, laktaadi kontsentratsioon eelnevast soojendusest, toitumisest, gliitkogeeni tasemest
jne.

Kordamiskiusimused:

Mida annab treenerile bioenergeetiliste kriteeriumite - véimsuse, mahutavuse ja efektiivsuse tundmine?

N

Millised soodsad nihked toimuvad sportlase lihastes ja organismis aeroobse ldve tasemel toimuvate
treeningute mojul?

Viige vastavusse vastupidavuse liigid ja neile omased energiatootmise liigid.
Piitidke eristada ekstensiivset ja intensiivset intervallmeetodit.

Millised on intervalltreeningu toimet méojustavad viis pohilist komponenti?

S

Millised vastupidavuse ja jouvéimete liigid on olulised vastupidavuse baasi loomisel?
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PAINDUVUS JA OSAVUS
] NING NENDE ARENDAMISE METOODIKA

Jaan Loko

PAINDUVUSE LIIGID

Painduvus on tugi-liigutusaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis madrab liigutuste liilkuvuse ulatuse (amp-
lituudi), soltudes liigese ehitusest, lihaste ja kodluste venitatavusest. Kui jutt on tiksikutest liigestest, on digem
rdadkida nende liikuvusest, mitte painduvusest (dlaliigese liikuvus, polveliigese liikuvus jne). Liigeste liikuvus
on efektiivse tehnilise tdiustumise moodapdadsmatuks tingimuseks. Mittekiillaldase painduvuse korral aeglustub
tunduvalt liigutusvilumuste omandamise protsess. Liigeste mittekiillaldane liikuvus ei vdimalda rakendada taie-
likult joudu, kiiruse- ja koordinatsioonivoimeid, viib lihastesisese ja -vahelise koordinatsiooni halvenemisele, t66
okonoomsuse langemisele ja on sageli ka liigeste ja lihaste vigastamise p&hjuseks.

Painduvus- (venitus-) harjutuste sooritamine tdidab sporditreeningus jargmisi funktsioone:

* venitamine suurendab vere tsirkulatsiooni lihastes ja kiirendab neist laguainete efektiivsemat véljavii-
mist, suurendades taastumisvoimekust;

» kiirendab valgustinteesi ja tdstab toiduainete omastamise efektiivsust;

» vildib vigastusi (lihaste ja liigeste tilevenitused, rebendid), regulaarselt venitusharjutusi sooritavatel
sportlastel on vigastusi tunduvalt vahem kui neil, kes seda ei tee;

* parandab lihase vdlimust (vormi), tostab lihase kontraktsioonivoimet;

* venitusharjutused on heaks eelsoojenduse vahendiks;

* venitusharjutuste kasutamine stimuleerib kehaliste vdimete arengut.

Erinevad spordialad esitavad painduvusele spetsiifilisi n6udmisi, mis on tingitud vdistlustegevuse biomehaanili-
se struktuuri isedrasustest. Niiteks akadeemilise sdudmisega tegelejatel peab olema hea liilisamba, 6la- ja puusa-
liigese liikuvus; ujujatel hea 6lavos ja polveliigese liikuvus jne. Eristatakse aktiivset ja passiivset painduvust.

Aktiivse painduvuse all moistetakse liigutuste ulatust, mis sportlane saavutab ilma korvalise abita, kasutades
vaid nende lihasgruppide joudu, mis votavad otseselt osa vastava liigutuse sooritamisest.

Passiivne painduvus tidhendab liigutuste ulatust, mis saavutatakse véliste joudude abil (partner, inerts, mitme-
suguste vahendite jne kasutamine). Aktiivse painduvuse ulatus on alati viiksem kui passiivne.

Eristatakse veel anatoomilist maksimaalse liikuvuse ulatust, mille mé&rab vastava liigese ehitus. Tavaliste liigu-
tuste sooritamisel kasutab inimene véikest osa liikuvuse vdoimalikust ulatusest. Voistlustegevus esitab aga liigeste
liikkuvusele viga korgeid ndudeid. Uksikute tehnikaelementide sooritamisel kasutatakse 85-95% anatoomilisest
painduvusest.

Suurim liigeste liikuvuse ulatus on vanuses 10-14 aastat. Painduvuse arendamine selles vanuses on kuni kaks
korda efektiivsem kui vanemas koolieas. Painduvuse arengutase soltub ka soost ja véliskeskkonna tingimustest.
Naistel on painduvus tunduvalt suurem kui meestel. Painduvus muutub péeva jooksul: vdikseim on painduvus
hommikul, seejdral suureneb pidevalt, saavutab maksimumi péeval ja Shtuks vdheneb uuesti. Vastupidavuse
arendamisel tuleb nende isedrasustega arvestada.
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PAINDUVUSE ARENDAMISE METOODIKA
PAINDUVUSE ARENDAMISE VAHENDID:

1. Uldarendavad harjutused liigeste liikuvuse suurendamiseks, arvestamata spordiala spetsiifikat.
2. Abistavad harjutused, eesmargiks nende liigeste maksimaalse liikuvuse arendamine, mis on spordialal
tdiustumise protsessis peamised.

3. Spetsiaalarendavad harjutused, mis tagavad spetsiaalse voistluspainduvuse maksimaalse arengu.
Iga liigese liikuvuse suurendamiseks kasutatakse harjutuste komplekse, mis mé&jutavad igakiilgselt painduvust
piiravaid tegureid. Painduvusharjutused voivad olla aktiivsed, passiivsed voi segaiseloomuga. Passiivsete har-
jutuste puhul venitatakse lihaseid ja kooluseid keha raskuse voi vilise vastupanuga (hantel, partner, trenazoor
jne). Aktiivseid harjutusi voib sooritada vastupanuga ja ilma, siia kuuluvad ka staatilised asendid (hoidmised),
hooliigutused jt. Vahendid v6ib jagada passiivset ja aktiivset painduvust arendavateks. Passiivset painduvust
arendavad passiivsed liigutused, mida sooritatakse partneri abiga, oma kehamassi kasutamisel, ja staatilised
harjutused (asendite hoidmine, mis nduab maksimaalset painduvust). Aktiivset painduvust arendavateks harju-
tusteks on mitmesugused hooliigutused vastupanuga voi ilma.
Venitusharjutuste sooritamisel pidage silmas jargmisi metoodilisi soovitusi:

* enne venitusharjutuste sooritamist tehke kerge eelsoojendus (jooks voi moni muu tsiikliline tegevus).
Kasutades venitusharjutusi soojenduseks, drge muutke traditsioonilist soojendust venitustreeninguks;

* venitamisel drge tehke jarske liigutusi;

* venitusasendi sissevotmiseks kulutage 2-3 sekundit, seejdrel hoidke asendit 7-10 sekundit, asendist tulge
vilja aeglaselt;

* &rge venitage nii tugevalt, et tunnete valu;

* alguses tehke iiks kordus iga harjutust igale lihasgrupile;

* pikendage asendi hoidmise aega jark-jargult 20-30 sekundini;

* soovitatav on teha venitusharjutusi kohe pérast treeningut, sellega véite vahendada lihase valulikkust;

* sooritades venitusharjutusi 1-2 korda nddalas, séilitate painduvuse taseme;

* sooritades venitusharjutusi 3 korda niddalas, vite loota painduvuse suurenemisele;

* selja alaosa ja reielihaseid peaks venitama iga pédev;

e pdrast venitusharjutuste sooritamist tehke vereringe kiirendamiseks tsiiklilisi harjutusi (kerge hiiplemi-
ne, polvetdstejooks).

KOORDINATSIOONIVOIMED JA NENDE ARENDAMINE

Koordinatsioonivdimete all moistetakse sportlase oskust kdige tdiuslikumalt, kiiremini, tdpsemalt, 6konoomse-
malt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutusiilesandeid, viliste ja seesmiste joudude
kooskolastatud tegevust organismis motoorse potentsiaali tdielikuks kasutamiseks.

Koordinatsioonivéimete hindamise kriteeriumideks voivad olla:
* oskus organiseerida ratsionaalselt liigutust ning pinget ajas ja ruumis;
* vdime sdilitada liigutuste motteline ja diinaamiline struktuur nende kordamisel;
* liigutuste struktuuri muutmine v&i sdilitamine vastavalt vajadusele.

Esimesel juhul voib see viljenduda oskuses kiiresti ja efektiivselt lahendada uusi voi ootamatult esile kerkinud
liigutusiilesandeid, liigutuse sooritamises vastavalt etteantud vormile, ettendhtud liigutuse diges sooritamises,
liigutustilesannete loomingulises lahendamises. Teisel juhul oskuses korrata liigutust stereottitipselt sama t66-
efektiga, jatta meelde ndhtud v6i sooritatud liigutus, lahendada sama liigutusiilesannet erinevalt (erinev kiirus,
amplituud, trajektoor), sooritada liigutus Gigesti muutuvate vélistingimuste korral (teine ldhteasend, vasimus
jms). Kolmandal juhul oskuses leida kiiresti uusi lahendusi situatsiooni muutumisel, véimes omandada uusi ja
keerulisemaid liigutusi, unustada vana ja tile minna uuele.

Koordinatsioonivdimete arendamise kdigus on vaja lahendada jargmised tilesanded:
* sportlase liigutusvilumuste stistemaatiline uuendamine;

* liigutusanaliisaatorite funktsiooni tdiustumine, mis on seotud vdimega reguleerida otstarbekohaselt
lihaspinget teatud ajalis-ruumiliste tingimuste korral.

Nende tilesannete lahendamine teostub kompleksselt tild- ja spetsiaaltehnilise ja taktikalise ettevalmistuse prot-
sessis.
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Voimet moodustada uusi ja jérjest keerukamaid liigutusi nduavad alad, kus on tegemist kohustusliku ja vaba-
kavaga (vdimlemine, iluuisutamine jt). Sportmangude ja kahevoistluse aladele on iseloomulik uute vormide
moodustamine vahetult tegevuse kdigus. Toodud aladel tuleb koordinatsioonivoimeid arendada maksimaalse
taiuslikkuseni, teistel aladel aga ainult teatud tasemeni.

Koordinatsioonivdoimete arendamise vahenditeks on koige erinevamad iild- ja spetsiaalettevalmistuse vahendid
(kehalise harjutused), kui nad on seotud koordinatsiooniliste raskuste tiletamisega. Kui harjutus muutub tavali-
seks, tagab ta mingi taseme kinnistumise, kuid ei oma arendavat moju. Treeningu efektiivsuse sailitamiseks tuleb
kas harjutust muuta voi asendada see uuega.

Koordinatsiooni arendamisel on harjutuste valiku kriteeriumideks uudsus ja ebatavalisus, nendega kaasnevad
koordinatsioonilised raskused. Teatud liigutuste omandamisega loob sportlane tingimused jérjest keerukamate
omandamiseks. Efektiivsemateks vahenditeks on vdistlusharjutused, véimlemisharjutused, liikumis- ja sport-
méingud.
Koordinatsioonivoimete arendamise metoodika juhtivaks suunaks on ebatavalisuse faktori kasutamine har-
junud tegevuse sooritamisel, et kindlustada kasvavaid noudmisi liigutuskoordinatsioonile. Selle rakendamine
toimub alljargnevalt:

* muudetakse tavalise liigutustegevuse tiksikuid parameetreid v6i kogu vormi,

* tavalist tegevust sooritatakse ebatavalistes tihendustes,

* muutes vélistingimusi, mis kutsub esile tavalise liigutustegevuse vormi varieerimise.

Ebatavalisuse faktor tagatakse jargmiste metoodiliste votetega:
¢ ebatavalise lihteasendi kasutamine,
* harjutuse sooritamine peegelpildis,
» liigutuste kiiruse voi tempo muutmine,
* harjutuste tehnika vahetamine,
* ruumiliste piiride muutmine,
* taktikaliste tingimuste varieerimine,
e vilise vastupanu varieerimine,
¢ vahendi raskuse muutmine,

* erinevate looduslike tingimuste kasutamine jne.

Koordinatsiooniharjutuste sooritamine vajab tdhelepanu ja tahte darmist keskendamist, mistdttu nad vasitavad
suhteliselt kiiresti. Seetottu kasutatakse neid treeningutunni pohiosa alguses, kuni sdilib optimaalne psiitihiline
pinge ja tildine toovoime. Pohiliseks meetodiks on kordusmeetod, puhkeintervall peab tagama koordinatsiooni-
liste korvalekallete valtimise harjutuste kordamisel. Harjutuste maht saab olla suhteliselt viike, kuid treeninguid
v0ib olla sagedamini.

Koige paremad eeldused koordinatsiooni arendamiseks on lapse- ja noorukieas, kuna sel perioodil on organism
koige plastilisem.

RUUMITUNNETUS JA LIIGUTUSTE RUUMILISE TAPSUSE ARENDAMINE

Koik spordialad, mida iseloomustab aktiivne liigutustegevus, nduavad korgeltarenenud vdimet hinnata Gigesti
tegevuse ruumilisi parameetreid (distantsi teise sportlasega, kaugust mérgini, valjaku suurust, taktikat jms).

Ruumitunnetuse tdiustamise metoodilised vétted pohinevad kasvavate nduete esitamisel liigutuste tdpsusele
olemasolevates ruumitingimustes. Ruumitaju ja liigutuste ruumilise tdpsuse tdiustamise protsess aladel, kus
voistlussituatsioon muutub pidevalt, on tihedalt seotud muutuvates tingimustes sooritatava tehnilis-taktikalise
tegevuse resultatiivsusega.

Ruumitaju tdiustamise protsess aladel, mis on suhteliselt standardse kinemaatilise struktuuriga, pShineb liigutus-
te maksimaalse ruumilise tdpsuse tagamisel vastavalt sporditehnilise meisterlikkuse etalonile. Nende alade puhul
on vilised ruumitingimused standardsed ja nende hindamine ei paku kvalifitseeritud sportlasele raskusi.

Téhtis osa ruumitaju ja liigutuste ruumilise tdpsuse arendamisel on analiisaatorite funktsioonide tdiustamisel.
Selleks on vajalik veelgi korgemate nouete esitamine kui vdistlusharjutuste sooritamisel (vestibulaaraparaadi
arendamisel poorlevate trenazooride kasutamine, ndgemisanaliisaatori valjaliilitamine jt).
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TASAKAALU ARENDAMINE

Tasakaaluks nimetatakse voimet voi oskust sdilitada keha voi selle osade stabiilsus mitmesugustes asendites ja
liikkumistes. Eristatakse staatilist ja diinaamilist tasakaalu. Staatilistes asendites soltub tasakaalu piisivus toetus-
pinna suurusest, keha raskuskeskme vertikaali horsontaalsest kaugusest toetuspinnast ja keha raskuskeskme
toetuspinnast. Diinaamiline tasakaal on omane riitmilistele liikumistele.

Asendite piisivuse tdiustamise eelduseks on ratsionaalse asendi vilumuse kindel omandamine, mis vastaks poosi
ptisivuse biomehaanilistele seaduspérasustele ja optimaalse balansseerimise ulatusele tasakaalu sdilitamisel.

Staatilise tasakaalu arendamiseks kasutatakse jargmisi metoodilisi votteid:
* asendi pikendatud hoidmine,
* ndgemisanaliisaatori ajutine viljaliilitamine,
* tugipinna vihendamine,
* ebapiisiva tugipinna kasutamine,
* lisaliigutuste sooritamine,
* vastutegevuse sisseviimine.

Diinaamilise tasakaalu arendamiseks kasutatakse véliskeskkonna tingimuste muutmist (erinev pinnas, kate, libi-
semine jne). Tasakaalu arendamise pohilisteks vahenditeks on iild- ja spetsiaalarendavad harjutused ja peamiseks
meetodiks kordusmeetod.

EBARATSIONAALSE LIHASPINGE VALTIMINE

Ebaratsionaalne lihaspinge (antagonistlike lihaste pidurdav moju) moéjub negatiivselt liigutustegevuse resulta-
tiivsusele, kuna takistab tehniliselt tdiuslike liigutuste sooritamist, vajaliku jou ja kiiruse rakendamist. Vaga sageli
ilmneb ta just koordinatsiooniharjutuste sooritamisel - koordinatsiooniline pingutus. Teiseks esinemisvormiks
on kaasastindinud individuaalne tooniline pinge. Koordinatsiooniline pingutus ilmneb harilikult eriti ilmekalt
liigutuste formeerimise algstaadiumis ja tiletatakse ratsionaalse omandamise protsessis seda kiiremini, mida pa-
remad on koordinatsioonivoimed. Ajutine tooniline pinge voib aga ilmneda mérkimisvéaarse lihasviasimuse puhul
koigil.

Ebaratsionaalse lihaspinge reguleerimise peamiseks vahendiks on lddvestusharjutused, ujumine, saun. Lihaste
lodvestamisaste voib spetsiaalse siistemaatilise harjutamise tulemusena oluliselt muutuda.

KOKKUVOTE
1. Painduvus on tugi-liigutusaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis méaédrab liigutuste liikuvuse ulatuse,
soltudes liigese ehitusest, lihaste ja kdoluste venitatavusest.

2. Eristatakse aktiivset (liigutuse ulatus, mis saavutatakse ilma korvalise abita), passiivset (vélisjoudude abil)
ja anatoomilist (mddrab vastava liigese ehitus) painduvust.

Painduvuse arendamise vahenditeks on iildarendavad, abistavad ja spetsiaalarendavad harjutused.

Venitusharjutuste sooritamisel drge tehke jarske liigutusi, venitusasendit hoidke 7-10 kuni 20-30 sekundit,
sooritage kohe pérast treeningut, tehke neid iga pdev, parast sooritamist tehke tsiiklilisi harjutusi (kerge
hiiplemine, polvetdstejooks).

5. KoordinatsioonivGimete all moistetakse sportlase oskust koige tdiuslikumalt, kiiremini, tipsemalt, cko-
noomsemalt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutustiilesandeid.

6. Koordinatsiooni arendamisel on harjutuste valiku kriteeriumideks uudsus ja ebatavalisus. Arendamise me-
toodika juhtivaks suunaks on ebatavalisuse faktori kasutamine.

Arendamise pohiliseks meetodiks on kordusmeetod.

Tasakaaluks nimetatakse voimet voi oskust sdilitada keha voi selle osade stabiilsus mitmesugustes asendites
ja liikumistes.

9. Ebaratsionaalne lihaspinge (antagonistlike lihaste pidurdav ma&ju) mdjub negatiivselt liigutustegevuse resul-
tatiivsusele, kuna takistab tehniliselt taiuslike liigutuste sooritamist, vajaliku jou ja kiiruse rakendamist.

10. Hea painduvus ja koordinatsioon, liigutuste ruumiline tdpsus ja tasakaal tdstavad oluliselt sporditegevuse
efektiivsust.
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Kordamiskisimused:

S

Millest soltub liigutuste litkkuvuse ulatus?

Milliseid painduvuse liike eristatakse?

Milliste liigeste liikuvuse ulatus on oluline valitud spordialal?
Mida moistetakse koordinatsioonivdime all?

Milliseid metoodilisi votteid kasutatakse tasakaalu arendamisel?

169



PEDAGOOGIKA

) TREENINGU JUHTIMINE JA KONTROLL

Ants Nurmekivi

Sportliku treeningu juhtimine peab kindlustama treeninguprotsessi eesmirkide realiseerimise programmide ja
nende optimaalse struktuuri saavutamise ja arengu. Treeningut juhib treener ja selles osaleb aktiivselt ka sportla-
ne. Kompleksse kontrolli vahendid ja meetodid on kaasajal treeningu juhtimise instrumentideks, mis véimalda-
vad tagasisidet treeneri ja sportlase vahel ja selle alusel tdsta juhtimisotsuste digsust ja taset sportlaste kaasaegses
ettevalmistuses.

JUHTIMISPROTSESSI OPERATSIOONID JA INFORMATSIOONI SAAMISE TEED
Treeningu juhtimises eristatakse kolme pohilist operatsiooni:

1) informatsiooni kogumine sportlase seisundi kohta (kehaline, tehnilis-taktikaline, funktsionaalne
ettevalmistus, voistlustegevuse parameetrid jne);

2) selle informatsiooni analiiiis;

3) otsuste vastuvdotmine ja realiseerimine (treeningu eesmdrk ja tilesanded, plaanid ja programmid,
vahendid ja meetodid).

Informatsioon sportlaselt treenerile saabub neljal pohilisel teel:
1) andmed, mis tulevad sportlaselt treenerile (enesetunne, meeleolu, treeningutahe jne);
2) andmed sportlase tegevuse kohta treeninguprotsessis (treeningu mabht, selle tditmine, esinevad
vead jne);
3) andmed kohese treeninguefekti kohta (nihete suurus ja iseloom funktsionaalsetes stisteemides,
mis on esile kutsutud treeningukoormuste poolt);

4) andmed kaugenenud ja kumulatiivse (koguva) treeninguefekti kohta (muutused treenituse
seisundis ja sportlase ettevalmistuses pikema aja jooksul).

Juhtimise objektiks sportlikus treeningus on sportlase kditumine ja tema seisund - operatiivne, jooksev ja etapi-
seisund, mida mdjustavad treeningu ja voistluskoormused, kogu mdjustuste kompleks sportliku ettevalmistuse
siisteemis.

Treeningu juhtimise eesmérgiks on sportlase tegevuse optimeerimine, otstarbekas treenituse areng ja kdrgete tu-
lemuste saavutamine. Treeninguprotsessi juhtimine eeldab sportliku treeningu, taastumisvahendite, spetsiaalse
inventari ja sisseseade, organisatsiooniliste kiirimuste jne kompleksset drakasutamist.

ETAPILINE, JOOKSEV JA OPERATIIVNE JUHTIMINE
Sportliku treeningu juhtimises eristatakse kolme juhtimise liiki:

e etapi juhtimine - see on suunatud ettevalmistuse optimeerimiseks treeninguprotsessi suurtes struk-
tuursetes ithikutes, mitmeaastases ettevalmistuses, makrotsiiklites, perioodides;

* jooksev juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise meso- ja mikrotstiklis;

* operatiivne juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise iiksikutes treeningutundides ja
iksikute harjutuste sooritamisel, voistlustel.

Raakides tikskoik millise keeruka diinaamilise stisteemi juhtimisest, tuleb arvestada, et see on ainult siis edukas,
kui on kindlustatud efektiivne tagasiside selle juhitava protsessi kohta. Kui niiteks sportlase seisund ei vasta pla-
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neeritavale, siis on see signaaliks korrigeerimise vajaduse kohta, et ta funktsioneeriks vajalikus suunas. Sportliku
treeningu juhtimise tildine skeem on toodud alljargneval joonisel.

ETTEVALMISTUSE JA VOISTLUSTEGEVUSE STRUKTUURI ISELOOMUSTUS

T <

Korrigeerivate mojustuste Voistlustegevuse ja ettevalmistavate
planeerimine mudelite viljatootamine
Faktiliste ja plaaniliste tulemuste Sportlase individuaalsete
etapiline vordlus voimaluste diagnostika

t +

Individuaalsete néitajate
kérvutamine mudelnéitajatega

T ik

Sportliku treeningu vahendite T66 suundade médramine
ja meetodite valik planeeritud efekti saavutamiseks

Treeninguprotsessi tilesehitus

Etapi juhtimise edukus soltub eelkdige sellest, kui hea on ettekujutus optimaalsest vdistlustegevuse struktuurist
ja sellele vastavast treenituse ja ettevalmistuse struktuurist ithel voi teisel spordialal. Kui andmed on tdpsed ja
mitmekiilgsed, siis voib loota edule.

Etapi juhtimise tsiikli itheks tihtsamaks tilesandeks on voistlustegevuse ja ettevalmistuse mudelite viljatootami-
ne, mida saaks kasutada orientiirina antud sportliku treeningu etapil. Jirgnevad operatsioonid on toodud skee-
mil. Metodoloogiliselt on viga oluline skeemi erinevate osade tasakaalustatus ja konkreetsete arvuliste nditajate
kasutamine. Kindlasti tuleb arvestada spordiala spetsiifikat, sportlase kvalifikatsiooni, mitmeaastase ettevalmis-
tuse etappi, makrotsiikli perioodi. Vdga keeruline on olukord aladel, kus véistlused viltavad sageli 9-10 kuud
(nditeks sportméngud). Neil spordialadel on véga raske seostada vodistlemist ja sihipdrast treeningut.

Jooksva juhtimise pd&hilised tilesanded on:

1) kindlustada optimaalne suhe suure, keskmise ja madala koormusega treeningutundide vahel ja stimuleerida
adaptatsiooniprotsesse ning samal ajal luua tingimused nende protsesside tdisvaartuslikuks kulgemiseks;

2) luua ratsionaalne suhe koormavate ja taastavate mikrotsiiklite vahel;

3) kindlustada mikrotsiiklite ja mesotsiiklite optimaalne suhe erineva eelistatud suunitlusega t66 vahel, treenin-
gu- ja voistluskoormuste vahel;

4) toovoime, taastumis- ja adaptatsiooniprotsessi suunitletud juhtimine koos pedagoogiliste ja tdiendavate vahen-
dite (farmakoloogilised, psiihholoogilised, klimaatilised, materiaal-tehnilised) kompleksse kasutamisega.

Operatiivne juhtimine kasutab operatiivse kontrolli andmeid. See midrab kehalise, tehnilise ja taktikalise ette-
valmistuse tdiustamise efektiivsuse. Operatiivse kontrolli andmeil saab juhtida selliseid treeningukoormuse pa-
rameetreid nagu kestus, intensiivsus, puhkepauside pikkus jne. Hinnatakse organismi reaktsiooni koormustele
(pulss, laktaat, vererdhk, hormonaalsed nihked jne), liigutuste diinaamilisi ja kinemaatilisi nditajaid, kasutatakse
méanguolukordade operatiivset analiitisi vigade kiireks avastamiseks tehnikas, taktikas, riinnakul, kaitses jne.
Operatiivset juhtimist saab kasutada ka voistlusolukorras (nditeks info treenerilt vaheaegadel).

ETAPILINE, JOOKSEV JA OPERATIIVNE KONTROLL

Kontrolli eesmérk on sportlase ettevalmistusprotsessi ja voistlustegevuse optimeerimine tema ettevalmistuse
erinevate kiilgede ja funktsionaalsete siisteemide objektiivse hindamise alusel. Selle eesmirgi realiseeerimine on
seotud sportlase seisundi, tema ettevalmistuse taseme, ettevalmistuse plaanide ja voistlustegevuse efektiivsuse
hindamisega. Spordipraktikas eristatakse kolme kontrolli liiki:

1) etapikontroll voimaldab hinnata sportlase seisundit, mis on kauaaegse treeninguefekti tulemus - aastate,
tthe aasta, makrotsiikli, perioodi voi etapi jooksul;

171



PEDAGOOGIKA

2) jooksev kontroll on suunatud jooksvate seisundite hindamiseks, mis on saadud treeningute seeria vdi mik-
rotsiikli toimel;

3) operatiivne kontroll néeb ette operatiivsete seisundite hindamise tiksikute treeningute voi voistluste toimel.

Soltuvalt tilesannete hulgast ja nditajate mahust eristatakse siivendatud, valikulist ja lokaalset kontrolli:

* siivendatud kontroll haarab laia niitajate ringi;

* valikuline kontroll vdimaldab hinnata mingit ettevalmistuse voi toovdime kiilge;

* lokaalne kontroll véimaldab hinnata suhteliselt kitsast ettevalmistuse kiilje komponenti, mingit {iksik-
nditajat.
Stivendatud kontrolli kasutatakse etapiseisundi hindamiseks, valikulist ja lokaalset kontrolli jooksva ja
operatiivse seisundi hindamiseks.

PEDAGOOGILINE, SOTSIAAL-PSUHHOLOOGILINE, MEDITSIINILIS-BIOLOOGILINE KONTROLL
KOMPLEKSNE KONTROLL

Soltuvalt kasutatavatest vahenditest ja meetoditest voib kontroll omada pedagoogilist, sotsiaal-psiihholoogilist
voi meditsiinilis-bioloogilist iseloomu.

Pedagoogilise kontrolli abil hinnatakse kehalise ja tehnilis-taktikalise ettevalmistuse taset, esinemist v&istlustel,
voistlustulemuste diinaamikat, treeninguprotsessi struktuuri ja sisu.

Sotsiaal-psiihholoogiline kontroll on seotud sportlase isiksuseomaduste tundmadppimisega, tema psiiiihiliste
seisundite ja pstitihilise ettevalmistusega, tildise mikrokliima ja treeningu- ning vdistlustingimuste uurimisega.
Meditsiinilis-bioloogiline kontroll hindab sportlase tervislikku ja kehaehituslikku seisundit, taastumist, funkt-
sionaalseid voimeid jne.

Moiste kompleksne kontroll haarab etapi-, jooksva ja operatiivse kontrolli paralleelset kasutamist sportlase
uurimise protsessis, kusjuures kasutatakse pedagoogilisi, sotsiaal-psiithholoogilisi ja meditsiinilis-bioloogilisi
meetodeid.

Kontrolli kdigus fikseeritavad niitajad peavad vastama jargmistele nouetele:

1) vastavus spordiala spetsiifikale,

2) vastavus vanuselistele ja kvalifikatsiooni isedrasustele,

3) vastavus treeninguprotsessi suunitlusele mingil etapil,

4) informatiivsus,

5) kindlus, et néditaja muutub kooskdlas vastava voime voi omadusega.

Treeningu tehnoloogia
l I\

Mudel ? Teadlane <> Spetsialist @] Registreerimine +

Diagnoos - > Kontroll
A 4
Plaan > Ti‘;‘;:?ugsu' 4——pPp| Kalkulatsioon
A
Programm <= > Analuitis
Juhtimine IVI Treener PREN Sportlane <> Korrektsioon
< |
A 4

Saavutatud tulemus
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Treeningu mitmekiilgne kontroll on aluseks treeninguprotsessi planeerimise, labiviimise ja juhtimise siisteemsele
teooriale. Treeningu tehnoloogia véljatootamisel voib toetuda eeltoodud mudelile.

Treeningu tehnoloogia efektiivne véljatodtamine ja funktsioneerimine soltub kéigi osapoolte - treeneri, sportlase,
teadlase, spetsialisti omavahelisest kooskolastatud tegevusest treeninguprotsessis. Lisaks peab see tegevus haa-
kuma pdhiliste treeningu tehnoloogia elementidega:

1. Modelleerimine - seisneb mudelniitajate viljatottamises antud spordiala ja selle spordiala sportlaste koh-
ta.

2. Voimekuse diagnoos - identifitseerib faktorid, mis limiteerivad vdimekust ning annab hinnangu indivi-
duaalse voimekuse tasemele. Aluseks on komplekssete testide tulemused.

3. Planeerimine (laias moistes) - treeninguprotsessi ideaalne, motteline tilesehitus. Sisaldab endas ka vdime-
kuse prognoosi, mida saab teha eelneva diagnoosi pohjal.

4. Programmeerimine - treeninguprotsessi sisu, vormi ja strateegia eelnev maédratlus, kasutades treeningu
16ppeesmirki ja vahepealseid tilesandeid. Viimaste kontrolliks on jooksvad testitulemused.

5. Juhtimine - treeningu suunamine vastavuses planeeritud eesmarkide ja tilesannetega ning sportlase orga-
nismi seisundiga, kasutades objektiivset tagasisidet.

6. Registratsioon - seisneb treeninguprotsessi koigi sisuelementide - mahu, intensiivsuse, koormuse jm voi-
malikult detailses tilesméarkimises ja stisteemi loomises selleks.

7. Kontroll - annab iilevaate treeninguprotsessi oluliste nditajate diinaamikast, vastavusest planeeritule. Sisu-
liselt on siin tegemist treeninguprotsessi diagnoosiga.

Kalkulatsioon - véimaldab treeninguprotsessi prognoosida, s.o edasise arengu vdimalusi hinnata.

Analiiiis - aitab méédrata treenivate mojustuste efektiivsust nii treeningukoormuste kui ka fiisioloogilise
toime seisukohalt.

10. Korrektsioon - méadrab kontseptuaalsed ja praktilised muudatused plaanides ja programmides vastavalt
vajadustele.

Treeninguprotsessi juhtimise mdte seisneb stisteemi seisundi muutumises, s.o selle eesmérgipérases viimises
uuele, kdrgemale, varem planeeritud funktsionaalsele tasemele. Treeninguprotsessi juhtimine seostub sportlase
seisundi diinaamika hindamise ja kontrolliga, sooritatud koormuste tépse ja hoolika arveldamisega ning nende-
vaheliste seoste leidmisega. Seejuures oleks otstarbekas juhinduda jargmistest seisukohtadest:

1. Esmajdrjekorras on vaja valida kdige olulisemad ja informatiivsemad kehalise, tehnilise ja psiihholoogilise
ettevalmistuse nditajad ning testida neid nii laboratoorsetes kui ka loomulikes tingimustes.

2. Testide sooritamine peab olema regulaarne, testid ise peaksid véimalikult vihe segama treeningut. Tuleb
sdilitada testimise tingimuste stabiilsus, et tagada testitulemuste objektiivsus.

3. Treeninguprotsessijuhtimine nduab siistemaatilist olemasolevate ja planeeritud ettevalmistuse taset peegel-
davate nditajate vordlemist. Kui esinevad lahkuminekud planeeritavatest néitajatest, on vaja leida erinevuse
pohjused ja ldbi viia vastavad korrektiivid.

Treeninguprotsessi juhtimine ei ole mdeldav ilma vastava dokumentatsiooni olemasoluta. Mudelite ja treenin-
guprogrammide véljatootamine on hea stiimul treeneri loogilise ja loomingulise modtlemise arendamiseks, et
tdiustada tihe v&i teise treeningute tilesehituse variandiga tagatava lopptulemuse prognoosimise oskust.

Kordamiskisimused:

Millised on treeneri voimalused saada sportlastelt informatsiooni?
Milline on loogiliste tegevuste jarjestus treeningu juhtimise tildises skeemis?
Milline on treeningu kontrolli eesmark ja kontrolli liigid?

Mis eesmirgil kasutatakse kompleksset kontrolli?

S N

Millised on treeningu tehnoloogia elemendid?
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@ SPORDIPSUHHOLOOGIA RAKENDUSVOIMALUSED

Kaivo Thomson, Aave Hannus

Sportlaste ja treenerite hulgas on sageli levinud arvamus, mille jargi piisab tiksnes kehalisest ettevalmistusest,
et esineda suurvoistlustel edukalt. Kéikumised sportlase tulemustes on aga fiiiisilise tippvormi ajal seotud pea-
miselt vajakajddmistega spordipsiihholoogilises ettevalmistuses. Voistluse ajal voib esineda nditeks keskendu-
misraskusi, info tootlemise ebaadekvaatsust jne., mis viitab sageli sellele, et sportlane ei oska reguleerida oma
pstitihilist seisundit.

Ténapdeval on nii oskused kui ka kehaline ettevalmistus tipptasemel enam-vidhem vordne ning tulemuse méarab
vordsete tehniliste oskuste ja kehaliste voimete juures spordipsithholoogiliste oskuste ehk kompetentside kasuta-
mine. Seega, tegelikkuses kaasneb tipptasemel eduka esinemisega eelnevalt akumuleerunud spordipsiihholoogi-
lisest ettevalmistusest saadud oskuste kasutamine.

Pstihholoogiliste oskuste treeninguks nimetatakse vaimsete voi psithholoogiliste oskuste stistemaatilist ja
jarjekindlat harjutamist soorituse parandamise, naudingu suurendamise v6i suurema spordist ja kehalisest
tegevusest saadava rahulolutunde saavutamiseks.

Nii nagu kehaliste oskuste treenimine, nduab ka niiteks tdhelepanu suunamine ja keskendamine, drevusastme re-
guleerimine, enesekindluse tdstmine ja motivatsiooni sdilitamine stistemaatilist harjutamist. Valmisolek, psiihho-
loogiline hadlestus, energia, aktivatsioon ja erutus tdhendavad kehaliste ja psiitihiliste tunnete integratsiooni ning
annavad sportlasele enesekindluse, meisterlikkuse ja kontrolli tunde.

Miks treenitakse psiithholoogilisi oskusi nii viahe? Peamine pohjus on teadmiste ja kogemuste puudus. Eeldatakse,
et sportlane teab, mida teha niiteks keskendumiseks voi 16dvestumiseks. Vastavate tehnikateni on kiill voimalik
jouda ka iseseisvalt katse-proov meetodil, kuid sellisel kujul kestab perfektse tasemini joudmine tildjuhul aasta-
kiimneid, mis aga ajaliselt tiletab kaugelt sportlaskarjadari piirid.

PSUUHILISED PROTSESSID JA NENDE SEOS KEHALISE TEGEVUSEGA
Sportliku soorituse seisukohalt on oluline m&ista, kuidas on omavahel seotud inimese métted, tunded ja kditumi-
ne. Seda illustreerib joonis 1.

Motete, tunnete ja kditumise seoste moistmiseks analtitisitakse situatsiooni, seal tekkinud métteid, nende métete
tulemusena tekkinud tundeid ning tunnete moju edasisele kditumisele. Kui ilmneb, et sportlase kditumine ei ole
optimaalne, saab kditumist modifitseerida aluseks olevate métete modifitseerimise kaudu (vt joonist 2).

Uheks keskseks psiiiihiliseks teguriks, mis méngib sportliku tulemuse seisukohalt suurt rolli, on sportlase drevu-
se tase.

Arevus on emotsionaalne seisund, mida iseloomustab nirvilisus, muretsemine ning ootusdrevus ja mis on seotud
kehalise aktivatsiooni v6i erutusega. Arevusel on kaks poolt:

1. Arevuse tunnetuslik komponent on kognitiivne drevus (muretsemine, ootusérevus).
2. Arevuse kehaline komponent on somaatiline drevus (tajutava kehalise aktivatsiooni maar).
Lisaks eristatakse seisundi- ja piisidrevust:

1. Seisundidrevuseks nimetatakse meeleolu pidevalt muutlikku komponenti. See on emotsionaalne seisund,
mida iseloomustab subjektiivne, teadvustatult tajutud ootusdrevuse ja pinge tunne, millega kaasneb voi mil-
lega on seotud autonoomse nirvisiisteemi aktivatsioon. Sportlase seisundidrevus voib igal voistluse hetkel
olla erinev eelmisest hetkest.
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o Kognititvne seisundidrevus ise-
loomustab indiviidi muretse-
mise vOi negatiivsete motete
hulka.

o Somaatiline seisundidrevus ise-
loomustab tajutud fiisioloo-
gilise aktivatsiooni madra.

2. Piisidgrevus on osa indiviidi isik-
susest, kaditumuslik kalduvus
ehk eelsoodumus, mis mojutab
kaitumist. Piisidrevusest tuleneb
indiviidi situatsioonitaju. Piisi-
drevus mdarab dra selle, kuivord
ohtlikuna tajub indiviid situat-
siooni, mis tegelikult ei pruugi
olla fuiisiliselt voi psiihholoogi-
liselt ohtlik. Seejdrel reageerib
ta sellele situatsioonile seisundi-
drevusega, mis ei ole proportsio-
naalses seoses objektiivse ohu
suurusega.

Seisundi- ja piisidrevuse vahel on
otsene seos. Need, kelle piisidrevus
on korgem, kogevad ka rohkem
seisundidrevust voistluslikes, hin-
natavates situatsioonides. Kuid see
seos pole ka viga tugev, kuna néditeks
korge piisidrevusega indiviidil voib
rikkaliku kogemuse olemasolu é&ra
hoida korge seisundidrevuse tekke.
Samuti saab seisundidrevust alanda-
da toimetulekuoskuste parandamise
labi. Indiviidi ptisidrevuse taseme

teadmine aitab tildiselt siiski ennus- ~eumine kaitumine
da. kuid Sistl | pi i mis ei kinnita
tada, kuidas ta voistlustel pingelise baashoiakuid

olukorraga toime tuleb.

Ulepinge ja liigne drevus on sageli
pohjusteks, miks esinetakse alla oma
tegelikke voimeid. Samal ajal on
teada, et kui drevusaste on allpool

Keskkonna
stindmus

v

-~

-

Tunnetuslik hinnang
mote

~

{ Kaitumine }4

r Emotsionaalne
L reaktsioon

Kaitumuslik
kalduvus

*

Mojutavad tegurid:

ﬁioloogilised, sotsiokultuurilised, interpersonaalseg

Joonis 1. Psiiiihiliste protsesside omavahelised seosed ja neid mdjutavad tegurid

Baashoiakud

Kéiitumine,
mis kinnitab
baashoiakuid

Automaatsed
reaktsioonid,
sisekdone

Modifitseeritud

Modifitseeritud
sisekdone

Modifitseeritud
baashoiakud

Joonis 2. Kiditumise modifitseerimine aluseks olevate motete modifitseerimise libi

teatud optimaalset vadrtust, ei ole organism fiisioloogiliselt valmis pingutuseks ja esinetakse samuti alla oma
tegelikke voimeid. Kuidas mddrata drevusastet ja kas on voimalik esineda pingeolukorras oma vdimete tasemel,
seda on piititud seletada erinevate autorite poolt erinevalt.

a)

Draivi teooria kohaselt tduseb seisundidrevuse kasvades proportsionaalselt ka esinemise tase. Sotsiaalse
ihaldatavuse teooria lisab, et publiku kohalolek mdjub negatiivselt esinemise tulemusele juhul, kui on tegu
keeruliste voi vahedpitud iilesannetega, ja soodustab sooritamist, kui on tegu lihtsate ja hésti selgeks 6pitud
tilesannetega.

Pooratud-U hiipoteesi teooria hdlmab endas mitmeid alateooriaid, mis seletavad, miks suhe drevuse ja esine-
mise vahel votab pooratud-U kuju (Yerkes-Dodgon seadus). Selle teooria kohaselt jadb madalal erutusastmel
sooritatud esinemine allapoole nominaalvddrtust, kuna sportlane ei ole piisavalt mobiliseeritud. Erutuse
toustes tduseb ka esinemise tase. See jatkub kuni optimaalse punkti saavutamiseni, kus saavutatakse parim
tulemus. Erutuse tdusu jatkudes hakkab esinemise tase langema. Seega, enne ja pdrast optimaalset erutus-
astet on tulemus nork ning parimad tulemused saavutatatakse vaid optimaalse erutusastme korral.

IZOF teooria erineb pooratud-U hiipoteesist kahes olulises aspektis. Esiteks vididetakse, et optimaalne sei-
sundidrevuse tase on individuaalne, ning teiseks, et optimaalne seisundidrevuse piir on lai. Nimetatud
teooria jdrgi on tippsportlastel olemas individuaalselt optimaalne seisundidrevuse tsoon IZOF (lithend
inglisekeelsetest sonadest Individual Zones of Optimal Functioning), mis véimaldab jouda parima tulemuseni.
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IZOF mudeli itheks puuduseks on see, et seal ei vaadelda, kas seisundidrevuse komponendid - kognitiivne
ja somaatiline drevus - md&jutavad esinemist erinevalt vdi mitte.

d) Arevuse multidimensionaalse teooria jirgi on kognitiivsel seisundidrevusel negatiivne seos esinemisega.
Samal ajal arvatakse somaatiline seisundidrevus olevat esinemisega seotud pooratud-U hiipoteesi jargi.

e) Katastroofi mudelijargi soltub esinemine erutuse nn somaatilise komponendi ja kognitiivse drevuse vahelisest
vastasmojust. Eeldatakse, et somaatiline erutus on esinemisega seotud pooratud-U kujul, kuid seda ainult ju-
hul, kui sportlasel on madal kognitiivne seisundidrevus. Kui kognitiivne drevus on korge, jouab erutuse kasv
tihel hetkel punkti, kus vallandub nn katastroof. Seega soltub tulemus kognitiivse drevuse tasemest. Liigse
muretsemisega kaasneb tilierutus, mis toob kaasa no “katastroofi” ning esinemine halveneb jarsult.

f) Nn. Umberpoératava teooria jargi on erutuse moju esinemisele olenev sellest, kuidas indiviid interpreteerib
oma erutuse taset ise. Kdrget erutuse astet voib tunnetada/interpreteerida nii meeldiva kui ka ebameeldi-
va kogemusena. Analoogiliselt voib vaadelda madalat erutusastet: kas kui meeldivat 16dvestavat olukorda
voi kui igavat, tegutsemiseks vihe ,adrenaliini” sisaldavat olukorda, mis ei motiveeri pingutama. Erutuse
tolgendamine meeldiva voi ebameeldiva seisundina on igal sportlasel edukaks esinemiseks fundamentaal-
ne tihendus. Kui inimene interpreteerib erutust positiivsena (ma saan hakkama), siis on sellel esinemisele
positiivne mdju. Kui aga negatiivsena (hirm kaotuse ees), md&jutab see esinemist negatiivselt.

g) Tootluse efektiivsuse teooria jargi on voimalik drevuse nii positiivne kui ka negatiivne moju esinemisele.
Nimetatud teooria kohaselt on seisundidrevus seotud inimese iseloomust tuleneva ja konkreetse situatsioo-
ni (ndit. keskkonna ndudluse) vahelise vastasmdjuga. Seisundidrevuse taseme kognitiivne komponent vdib
viljenduda kogu enda tdhelepanu hdivamisega muretsemiseks (kognitiivne drevus), ndit: kartus hindamise
voi kaotuse/halva tulemuse ees. Sellisel drevusega kaasneval hirmul on tildjuhul tulemusele negatiivne
toime. Arvatakse, et kognitiivne drevus hélmab mingi osa kogu tootava mélusiisteemi spetsiifiliste tdide-
saatvate funktsioonide mahust. Seega jdatab kognitiivse drevuse tdus vahem vabu ressursse konkreetse tiles-
andega seotud protsesside jaoks.

PS;.:IHHOLOOGILISE ETTEVALMISTUSE VOIMALUSED JA PIIRID SPORDIS:
PSUHHOLOOGILISTE OSKUSTE TREENING

Spordipsiithholoogilise ettevalmistuse {ildine mudel on kujutatud joonisel 3.
Spetsiifiline psiithholoogiline treening voiks koosneda viiest etapist:

1. Hindamise staadiumis hinnatakse sportlase oskusi ja voimeid. Levinud on psiihholoogilise profiili kasuta-
mine, mille kidigus selgitatakse vélja konkreetse sportlase soorituse seisukohalt olulised psiihholoogilised
oskused ning hinnatakse neid 10pallisel skaalal, vt joonis 4. Peale selle kasutatakse veel pstihholoogilisi
kiisimustikke, vaatlust, intervjuud, videosalvestusi jms, hindamaks sportlase pstitihikatreeningu vajadusi.

2. Baasoskuste Oppimise staadiumis Opetatakse sportlasele vajalikke oskusi, néditeks 16dvestumisoskust, stressi
juhtimist, keskendumist, positiivset sisekonet, kujutlustehnikat jne.

3. Rutiini arendamise staadiumis hakatakse omandatud psiithholoogilisi oskusi integreerima voistlusolukorda-
desse. Kujundatakse vilja ja lihvitakse rutiinseid tegevusi, mida sooritada enne voistlusi ja voistluste ajal.

4. Rutiini rakendamise staadiumis hakatakse rutiinseid tegevusi sooritama vdistlustingimustes. See tdhendab
psiihholoogiliste oskuste rakendamist sportliku soorituse teenistusse vistlustel.

5. Kontrollimise staadiumis hinnatakse, mil ma4ral rutiinide kasutamisest sportlasel abi on. Kui leitakse, et
psiihholoogiliste oskuste kasutamine on ebaefektiivne, analiiiisitakse selle pohjuseid ja parandamise voima-
lusi. Hinnatakse, kas sportlikud tulemused on paranenud ja kas see paranemine tuleneb psiihholoogiliste
oskuste paranemisest. Samuti hinnatakse, kas sportlane tuleb treeningutel, vdistlustel, aga ka isiklikus elus
paremini toime. Analtitisitakse puudusi ja tehakse vajalikke muudatusi.

Spordipsiithholoogiline ettevalmistus ei ole imevahend, see ei kompenseeri puuduvaid kehalisi véimeid ega osku-
si. Seetdttu on enne vastava treeningu planeerimise alustamist vaja selgeks teha, millised ootused on realistlikud.
Spordipsiithholoohiliste oskuste treeningule seavad piirid:

* sportlase ootused, mis on liiga korged voi madalad;

*  harjutamise intensiivsus ja requlaarsus. Nii nagu kehalisi oskusi esmalt Spitakse ja lihvitakse ning siis treenitak-
se aastaid, nduavad ka psiihholoogilised oskused aega ja siistemaatilist Sppimist ning pidevat harjutamist.
Veelgi enam, nii nagu kehaliste oskustega, mis alati suureparaselt vilja ei tule, tuleb ka pstihholoogiliste
oskuste puhul arvestada sellega, et oskuste tase v&ib sdltuvalt harjutamise regulaarsusest kdikuda;

e sportlase motiveeritus ja piihendumine. Kui sportlane ei ole veendunud, et psiihholoogiliste oskuste dppimisest
on kasu, ei ole ta motiveeritud piisavalt harjutama ning edu ei olegi voimalik saavutada;
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s ) e N\
Spordi analiiiisi faas Hindamine Psiihholoogiliste oskuste treening |
- psithholoogia _> - psithholoogilised testid _’, Oskused/omadused Tehnikad
- biomehhaanika ja ktisimustikud - enesest teadlikolek - kehaline
- fiisioloogia - intervjuu - stressi juhtimine 166gastumine
- teadmised 4_ - vaatlus 4-' - erutuse kontroll - kujutlustehnikad
. ) - enese hindamine - tdhelepanu kontroll - sisekdne
A - videosalvestus - motete kontroll - eesmarkide
- statistika - motivatsioon piistitamine
) ’ - enesehinnang - simulatsioon
- enesekindlus - mudeldamine
- vigastusteta toimetulek - ndustamine
- suhtlemisoskused - psiithhoteraapia
- juhtimisoskused
- sidusus
\ - treenimisstiil )
. 2 I . ‘
Orienteerumisfaas Hindamine Elluviimine
- eesmarkide - ?.(?or.ituse parane.mine ‘_ - kasutamine treeningul
- isiklik kohanemine . . .
selgitamine - psithholoogilise rutiini vilja to6tamine
- eesmirkide - psithholoogiline treening
identifitseerimine - arengu jalgimine
- motiveerituse - vaimne ettevalmistus voistlusteks
hindamine - voistlemine
\ J - 7

Joonis 3. Spordipsiihholoogilise treeningu iildine mudel

teadmiste olemasolu. Tanapé&eval on spordipsiihholoogia kujunenud iseseisvaks teadusharuks, sisaldades spet-
siifilisi kompetentse/oskusi, erinedes seega argiteadvuse arusaamadest, mille jdrgi saab spordipsiihholoogia
alaseid vajakajaamisi kompenseerida niiteks pedagoogika, tildpsiihholoogia jne valdkondade teemadega;

pidevus. Selleks, et tagada terve psiitthika nii aktiivse sportimise ajal kui ka hiljem, on vaja piiritleda spordi-
psiihholoogia alane ettevalmistus sellise skeemiga, mis haakuks klassikaks kujunenud periodiseerimise

tildiste pohimotetega sportlikus
treeningus, kuna: ainult vdist-
lusperioodist ei piisa spordi-
psiihholoogiliste kompetentside
tdaielikuks omandamiseks,
enamik voistlustel esilekerkiva-
test probleemidest on v&imalik
vilistada dige ja pideva spordi-
pstihholoogia alase ettevalmis-
tuse abil ning spordipsiihholoo-
giliste kompetentsid on pidevalt
tdiustatavad. Lisatud tinglikus
skeemis olevad valdkonnad
sisaldavad neid esmatdhtsaid
kompetentse, millede omanda-
misest tuleks alustada.

Keskendumine

Vaistluseeln
drevus

Meelekindlus

tressi juhtimine

A
Enesekindlus "“\ Julgus
>
iseko " " Juhtimine
Sisekone
NG
Motivatsioon \\\ / Suhtlemine

Uhtlane pingutus

Kujutlus

Joonis 4. Niide sportlase psiihholoogilise profiili hindamisest
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Spordipsiihholoogilise ettevalmistuseperiodiseerimise tinglik skeem

ULDETTEVALMISTUS- ERIALANE ETTE- ~ ULEMINEKU-
PERIOOD VALMISTUSPERIOOD VOISTLUSPERIOOD PERIOOD
LA 1. | Vajaduste saavutus- | 1. | Kognitiivsed voi- 1. | Psuiihilise pinge | 1. | Autogeenne
HZ teooria 2. | med hindamine treening
= g 2. | Eesmirkide struktuu- | 3. | Grupi kohesioon 2. | Stress ja labi- 2. | Progresseeru-
A ri stinergia Pstihhomotoorika polemine va relaksat-
= <>C 3. | Liider ja juhtimis- ja “tehnilise praagi” |3. | Sporditraumade siooni tehnika
8 m stiilid pohjused pstihholoogiline | 3. | Ideomotoorne
o g 4. |Isiksuse psithholoogia | 4. | Liigutustegevuse aspekt treening
o E 5. | Motivatsioon korrektsiooni kogni- | 4. | Agressiivsus
% E 6. | Kontsentreerumine tiivne aspekt spordis
-
<
£
;F:;’umlse Pidevalt Pidevalt Pidevalt Pidevalt
Kordamiskisimused:

1. Mida nimetatakse psiihholoogiliste oskuste treeninguks?

2. Miks on psiihholoogilisi oskusi vaja treenida?

3. Millistel péhjustel vaib psiihholoogiliste oskuste treening ebadnnestuda?
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KIIRE EDU SOOVIST TULENEVAD
] PROBLEEMID SPORDIS

Kaivo Thomson, Aave Hannus

STRESS JA LABIPOLEMINE

Kéesoleva teema raames tutvutakse voimalike sportimisel tekkivate stressifaktoritega, libipolemise stimptomite
ja staadiumitega, aga ka spordipsiihholoogiliste kompetentsidega, mis aitavad labipdlemist véltida.
Uletreening tahendab olukorda, kus treeningukoormus on kohanemiseks liiga intensiivne ja pikaajaline ning taga-
jdrjeks on sportliku soorituse halvenemine.
Uletreenimise tagajérjeks on iilepingutuse seisundi tekkimine, kus sportlasel on raskusi treeningukavast kinnipi-
damisega ning tema tulemused hakkavad langema.
Psiihholoogiliselt avaldub tilepingutus kurvameelsuse ja norutundena, arrituvuse ja/v6i hirmutundena, millega
kaasneb tikskoiksus ja tuimus timbritseva vastu. Uni on sageli héiritud.
Kehaliselt avaldub tilepingutus kehakaalu langusena, pulss on kiire ja/v6i vererdohk korgenenud ka puhkesei-
sundis, esineb lihasvalu, seedimine on korrast dra, s6ogiisu alanenud, pingutusest taastumine vtab tavapérasest
rohkem aega.
Sportlased ise nimetavad iiletreenimise pohjustena:

o liiga suurt stressi ja pinget,

o liialt suuri treeningkoormusi,

o flitsilist kurnatust,

e rutiinseid ja tiksluiseid treeninguid,

e vihest puhkust vdi unehiireid.
Labipolemise all moeldakse tervet pstitihiliste ja kehaliste ndhtuste kompleksi. Labipdlemise pohjustavad sageda-
sed, kuid edutud ptitided suure treeningu- ja voistluskoormusega toime tulla.
Labipdlemise pShjustena nimetavad sportlased:

¢ halbu treeningutingimusi,

o Farmuslikku kehalist vdasimust,

¢ liiga vdhest aega taastumiseks;

e tiidimust,

e emotsionaalset ja fiitisilist kurnatust.
Labipolemist iseloomustab ka opitud abitus - seisund, kus indiviid tajub, et tema tegevus ei mdjuta tilesande voi
soorituse tulemust.
Koondpildi tiletreeningu ja labipolemise stimptomitest annab tabel 1.
Kokkuvatlikult voib liigse stressi ja ldbipolemise kiivitajatena nimetada jargmisi tegureid:

e iletreening;

o liiga kdrged enda vai teiste pandud lootused ja kohustused;

e voitiga hinna eest;
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e vanemate sundimine;

o pikka aega kestnud monotoonsed treeningud;

e siisteemitu juhendamine treeningutes;

o liiga suurte koormuste tottu tekkivad kroonilised vigastused;
e ajapuudus;

¢ sagedane kodust draolek;

e voitudest ja kaotustest tulenev teiste arvamus;

e perfektsionism.

Piisiva iseloomuga eeldused psiitihilise tilepinge tekkeks:

e pirilik eelsoodumus drevuse tundmiseks ehk piisidrevus;

e madal enesehinnang;

o viike voimalus saada pohikoosseisu;

e pidev muretsemine voimaliku ldbikukkumise pérast;

e pidev muretsemine teiste hinnangute ja arvamuste parast;

¢ vidhe mérgatakse positiivset;

e pidev rahulolematus tulemuste suhtes soltumata voitudest voi kaotustest;
¢ tajutakse vanemate suurt soovi, et sportimisega kaasneks pidev edu.

Hetkeolukorrast tingitud eeldused pstitihilise tilepinge tekkeks:

o voit vdi kaotus - kaotuse puhul tajutakse rohkem stressi kui véidu puhul;
o voistluse tdhtsus - mida olulisem voistlus, seda suuremat pinget see tekitab;
e spordiala iseloom - individuaalaladel tajutakse rohkem pinget kui vdistkondlikel aladel.

Tabel 1. Uletreeningu ja libipdlemise siimptomid

ULETREENING LABIPOLEMINE

Apaatia Soov voistelda on kadunud
Letargia Huvi puudumine

Unehéired Unehdired

Kehakaalu vihenemine Vaimne ja fiitisiline kurnatus
Kiirenenud stidame riitm puhkeolekus Madal enesehinnang

Valud lihastes Peavalud

Meeleolu muutused Meeleolu muutused
Korgenenud verershk puhkeolekus Keelatud ainete liigtarvitamine
Seedehiired Muutused vaartushinnangutes, soovides
Aeglustunud taastumine Emotsionaalne isolatsioon
Isukaotus Suurenenud dngistustunne

LABIPOLEMISE STAADIUMID

1.

Depersonalisatsioon. Inimene justkui distantseerub, tunnetab ennast ebareaalse ja vodrana, muutub emotsio-
naalselt eemalolevaks, hoolimatuks ja tikskoikseks.

Eneseteostusest loobumine. Inimene tunneb, et ta rohkem ei taha olla pithendunud eesmarkidele, mida ta ene-
seteostuseks piistitas.

Isolatsioon. Inimene eraldab ennast teistest vdistkonna- voi treeningukaaslastest ja otsib vabandusi treenin-
gutesse ning voistlustele mittetulekuks.

Emotsionaalne ja kehaline kurnatus. Inimene on emotsionaalselt ja/voi kehaliselt murdunud. Aeglaselt arenev
libipolemisprotsess on joudnud 16pule, kui on kadunud soov voistelda ja treenida ning selleks ei ole ka ener-
giat.
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LABIPOLEMISE VALTIMINE

e Saavutusteooria ja Oigete hoiakute kujundamine. Labipolemist aitab véltida kohane saavutusorientatsioon. See
seisneb orienteerituses oma meisterlikkuse suurendamisele, mitte iga hinna eest voitmisele. Sportlane saab
oma vormi parandada ja oskusi lihvida, need tegevused on tema kontrolli all, samas ei ole vastase vditmine
otseselt sportlase enda kontrolli all. Kui keskendutakse ainult voitmisele ehk stindmusele, mida ei saa kont-
rollida, on suurem téenéosus abituse ja lootusetuse tekkeks, millega voib kaasneda ka ebakohaselt intensiiv-
seks voi mahukaks muudetud treeningutest tekkiv tilepingutus. Kui sportlane tegeleb oma meisterlikkuse
parandamisega, on tal véimalik igal treeningul saada positiivne kogemus ning viaheneb ldbipdlemise oht.
Sellega haakub ka edu defineerimise oskus. Sportlane, kelle jaoks ainult vdit tdhendab edu, on suurema I&bi-
polemise riski all vorreldes sportlasega, kelle jaoks edu sisaldab just arengut ja 6ppimisvéimaluste (vigadest
oppimise voimaluste) kasutamist.

o Liikuge tagajirgeesmdrkide poole libi esinemis- ja tegevuseesmirkide. Labipdlemise ennetuses on oluline konkreet-
sete, moddetavate ja lithiajaliste, sportlase kontrolli all olevate esinemis- ja tegevuseesmérkide olemasolu.
Lithiajaliste eesmarkide tditmisest saab sagedast tagasisidet, et tagajargeesmarkide poole liikumine edeneb,
ning see aitab enesehinnangut tosta ja hoida. Samuti on oluline, et eesmérgid oleksid konkreetsed ja moode-
tavad, ainult siis on voimalik hinnata, kas nad on tdidetud. Eesmérkide tditmine vildib labipdlemist enese-
hinnangu kaudu, eesmérkide mittetditmine voimaldab aga kiiresti sekkuda ja treeningus muutusi teha ning
seeldbi reageerida enne, kui labi poletakse.

o Teadvustage keskendumise liigid, mis aitavad hoida tdhelepanu optimaalse nii treeningutel kui ka voistlustel.

o Kommunikatsioon ja grupipsiihholoogia. Labipdlemise ennetamiseks on oluline tShus omavaheline suhtlemine,
teistele oma tunnetest ja kogemustest radkimine. Eriti oluline on see siis, kui tuntakse drevust, frustratsiooni
ja pettumust - nende tunnete avaldamine aitab juhtida tdhelepanu probleemidele ning seelibi algatada prob-
leemide lahendamist.

o Tundke stressi valitsemise meetodeid. Sportlase ja treeneri to6 ongi raske, labipolemise viltimiseks tuleb tunda
toimetulekuvdtteid. Siia alla kédivad 1odvestustehnikad ja eneseregulatsiooni oskused (eesmirkide piistita-
mine, positiivne sisekone, kujutlustehnika jne), mida kasutada ka véljaspool spordikeskkonda igapdevaeluga
toimetulemiseks.

o Ohjake voistlusjirgseid emotsioone. Pdrast voistluse 16ppu ei tohiks sportlaste tundeid tdhelepanuta jdtta, kuna
see voib viia tiilide, kakluste, mdnuainete liigtarbimise vdi muude ebaefektiivsete toimetulekupiitidlusteni.
Treeneritele soovitatakse jargnevat:

e Pakkuge vahetult parast voistlust toetavat suhtumist.

¢ Keskenduge sportlaste, mitte enda tunnetele.

o Piiudke olla pdrast voistlust oma sportlastega koos.

o Pakkuge sportlastele objektiivset, asjalikku tagasisidet ilma emotsioonideta.

o Konelege koikide sportlastega, isegi nende voistkonnaliikmetega, kes ei voistelnud.

e DPédrast riietumist pakkuge tihise tegevuse voimalust (1ounascok, meelelahutuslik sporditegevus vms).
e Hoidke sportlased eemal heatahtlikest, kuid pealetiikkivatest lapsevanematest.

o Arge andke sportlastele voimalust voidust voi kaotusest negatiivseid tundeid iiles kiitta.

e Alustage valmistumist jirgmiseks voistluseks kohe jargmisel treeningul.

Kordamiskisimused:

Nimetage sportimisega kaasnevad stressifaktorid.
Nimetage piisiva iseloomuga ja hetkeolukorrast tingitud eeldused psiitihilise tilepinge tekkimiseks.

1
2
3. Nimetage kaasnevate emotsionaalsete muutuste siimptomid.
4

Nimetage voimalikule labipolemisele ja tiletreeningule viitavad stimptomid.
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@ SPORDITRAUMADE SPORDIPSUHHOLOOGILINE ASPEKT

Kaivo Thomson, Aave Hannus

Spordipstihholoogias eristatakse seoses sporditraumade tekkimisega nii objektiivseid kui ka subjektiivseid
pstithholoogilist laadi pdhjuseid. Spordipsiihholoogide rakendatavad tehnikad rehabilitatsiooni perioodil

on

seotud lddvestus- ja stressi maandavate tehnikatega, ideomotoorse treeninguga ja eesmaérkide

pustitamise struktuuri kasutamisega.

Kéesoleva teema raames tutvutakse sporditraumade psiihholoogiliste riskiteguritega, sportlase pstitihiliste
reaktsioonidega ja psiitihiliste kohanemisraskustega vahetult parast sporditraumat rehabilitatsiooni perioodil.
Samuti tutvustatakse strateegiaid, mida tuleks rakendada kiiremaks tilesaamiseks vigastustega kaasnevatest
pstthhotraumadest.

OBJEKTIIVSED EELDUSED TRAUMADEKS

Isiksuse omaduste rolli kohta sporditraumade tekkes pole piisavalt selgeid tdendeid. Siiski, kuna on teada, et
korgema piisidrevusega inimesed kalduvad tolgendama siindmusi negatiivsematena ning tajuma rohkem are-
vust ja stressi, siis vdib arvata, et piisidrevus mangib teatavat rolli sporditraumade riski suurenemisel. Samuti on
leitud, et sporditraumade oht on suurem véga motiveeritud sportlastel, kes pingutavad oma vdimete piiril.
Erinevad stressorid etendavad olulist osa sporditraumade tekkes. Olulised elumuutused, lihedaste haigus voi
kaotus, elukoha vahetus, aga ka igapdevaelu stress suurendavad sporditraumade tekke ohtu. Igapédevaelu
stress suurendab sporditraumade ohtu just nendel sportlastel, kellel on vidhe sotsiaalset toetust ja viletsamad
toimetulekuoskused. Seetdttu on oluline vihese sotsiaalse toetuse ja kehvade toimetulekuoskustega sport-
lasi pingelistesse olukordadesse sattudes kindlasti toetada. Samuti on oluline sellistele sportlastele dpetada
stressiga toimetuleku oskusi.

Toimetulekuressursside all mdeldakse konkreetsemalt seda, millised on sportlase oskused ja reaalsed voimalu-
sed stressi tekitavate teguritega toime tulla, kui suur osa teguritest on sportlase enda kontrolli all ja millised
on vdimalused saada toimetulemiseks abi teistelt inimestelt.

Potentsiaalsed olukorrad, milles suureneb sporditrauma tekkimise oht, on néiteks vdistlus, oluline treening,
tehniliselt ebatdiuslik sooritus jne.

See, kas potentsiaalselt sporditrauma riski sisaldavas olukorras trauma tekib, s6ltub juba sportlase hinnangust
olukorrale (isiksuse tegurid) ja tema oskustest stressiga toime tulla.

SUBJEKTIIVSED EELDUSED TRAUMADEKS
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STRESSI JA SPORDITRAUMA VAHELISTE SEOSTE TEOORIAD

1.

Perifeerse tihelepanu halvenemise teooria védidab, et tilemédrase stressi tingimustes halveneb voime pdorata tihele-
panu ndgemisvilja perifeersetes osades olevatele stiimulitele. Nii v&ib néiteks sportméangus toimuda kokkupdrge
maéngijate psiitihilisest pingest tuleneva vaatevélja ahenemise tottu. Peale tdhelepanu ulatuse muutuse suureneb
korge stressi korral ka kalduvus podrata tdhelepanu ebaolulistele asjadele, mistdttu ei keskenduta optimaalselt
sooritusele ja suureneb traumat tekitava vea tegemise tdendosus.

. 110% teooria kohaselt suurendab vigastuste tekke véimalust hoiak, et sportlane peab alati andma endast 110%.

Selline ebarealistlik hoiak seab sportlase tugeva surve alla ja soodustab pohjendamatute riskide votmist.

. Vididirtusetuse teooria kirjeldab olukorda, kus sportlasesse suhtutakse hasti vaid siis, kui ta esinemisega kaasnevad

ainult voidud. Kui sportlaseni jduab sonum, et vigastatud sportlane on véartusetu, jatkab ta treenimist ka valuga,
vigastuseohus vdi vigastatuna. Sellise hoiaku kaudseks tulemuseks on sporditraumade riski suurenemine.

VIGASTUSTE ENNETAMISEKS RAKENDATAVAD TEHNIKAD

Somaatiliste ja kognitiivsete relaksatsioonitehnikate kasutamine. Siia alla kéivad lihasest-pstitihikasse-meetodid,
nagu hingamistehnikad ja progressiivne relaksatsioon, ja psiiiihikast-lihasesse-meetodid, nagu autogeenne tree-
ning, meditatsioon ja kujutlustehnika (ideomotoorne treening).

Stressi kontroll ja stressi maandamise tehnikad vihendavad kdrgenenud stressi baasil tekkida véivate vigastuste
ohtu. Siia kuuluvad nditeks lodvestustehnikad, motete peatamise ja juhtimise meetodid, vaimne treening, kujut-
lustehnika ja esinemiseelsete rutiinide kasutamine.

Enesekindluse treeningu tehnikad hélmavad peamiselt kujutlustehnika, sisekone ja métete juhtimise kasutamist.
Paeviku pidamine (nii objektiivsed kui ka subjektiivsed néitajad) on meetod, kuidas optimaalselt planeerida tree-
ninguid ja v&istlusi ning saada tagasisidet arengu kohta.

PSUUHILISED REAKTSIOONID VIGASTUSTE KORRAL

Vigastuse tekkides reageerivad sportlased véga erinevalt, kuid siinkohal on loetelu sagedasematest reaktsiooni-
dest. See loetelu peaks aitama treeneril paremini vigastatud sportlast moista ja seelidbi tohusamalt planeerida nii
kehalist kui ka psiitihilist taastumist.

Emotsionaalsed reaktsioonid avalduvad sageli viieastmelise leinareaktsioonina, mida nimetatakse ka Kubler-Rossi
reaktsiooniks. Esmalt tekib vigastuse eitamine, millele jargneb viha, sellele leppimine, edasi masendus ning
I6puks vigastuse aktsepteerimine, kuid need erinevad tunded v6ivad vallata sportlast ka samaaegselt.
Spordipsiihholoogias tuntakse ka kolme tiitipi motteid, mida pérast trauma tekkimist sportlaste juures véib kohata.
1. Vigastusega seotud informatsiooni t66tlemine peegeldab seda, et sportlase peas keerlevad métted vigas-
tuse tekkimise pdhjustest, valust ja voimalikest tagajargedest.
2. Emotsionaalse tilereageerimisega on tegu siis, kui sportlane parast vigastuse tunnistamist kogeb viga
tugevaid darmuslikke tundeid, tiksindust, mahajdetust, enesehaletsust jms.
3. Positiivse toimetulekuni jdudes sportlane aktsepteerib oma vigastust ja hakkab toole taastumise nimel.
Identiteedi kaotus avaldub siis, kui sportlane on tdnu vigastusele sportlikust tegevusest vélja liilitatud ja talle tundub,
justkui oleks ta koos spordiga olulise osa iseendast kaotanud.

Hirm ja drevus tabavad enamasti vigastatud sportlast. Muretsetakse selle iile, mil mé&éiral vigastusest paranetakse,

kas voib tekkida uusi vigastusi, kas tuleb spordist alatiseks loobuda.

Kindlustunde kaotus tekib treenimise ja vdistlemise véimaluse puudumise tagajérjel, sportlane muutub ebakind-

laks, sest ei tea enam, milline on tema kehaline vorm. Selle tagajarjel vdib alaneda ka kogu motivatsioon.
Voistlemise kartus tekib samuti ebakindluse pinnalt.

Soorituse halvenemise aluseks on viahenenud enesekindlus ja vahene treenitus.

Pstitihiliste kohanemisraskuste mérgid vigastuste korral:

Viha ja segadus

Kinnisidee kiisimusest, millal saab jélle voistelda

Vigastuse varjamine

Vigastuse kordumine pidevalt liialt varajase treeningute alustamise korral
Saavutustega liialdatud drplemine

Viikeste valude pidev kannatamine

Siititunne enda puudumise pérast voistkonnast

Enesesse tombumine

Kiired meeleolumuutused

Viited, et paranemiseks pole millestki kasu
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PSUHHOLOOGILISED VOTTED JA STRATEEGIAD KIIRENDAMAKS VIGASTUSTEST ULESAAMIST

o Pidev kontakt vigastatuga. Kuigi masenduses voi tujuka vigastatud sportlasega suhtlemine on keeruline, on
toetuse pakkumine paranemise seisukohalt vdga oluline. Hoiduma peaks ebarealistlikust optimismist, kuid
viljendama selgelt, et vigastatud sportlast oodatakse treeningutele tagasi.

o Vigastuste olemuse ja paranemise mehhanismide selgitamine on oluline realistlike paranemisootuste tekkeks ja
rehabilitatsiooniprogrammi koostamiseks ning sellest kinnipidamiseks. Sportlasele tuleks anda informat-
siooni selle kohta, kui kaua paranemine aega voib votta, milliseid taastusharjutusi ja millal teha jne.

o Spetsiifiliste psiihholoogiliste votete Opetamine, mis kiirendavad paranemist. Siia alla kuuluvad jillegi eesmarkide
piistitamine, sisekdne/motete juhtimise tehnikad, kujutlustehnika ja 16dvestustehnikad. Eesmarkide piisti-
tamist kasutatakse niiiid taastumise eesmirkide saavutamiseks, kasutades tagajarg-, esinemis- ja tegevus-
eesmirke tervise taastamisel. Kujutlust kasutatakse nii oma treeningu vaimseks kordamiseks kui ka enese-
kindluse sdilitamiseks.

o Toetus ja abi tagasilangusest tilesaamisel on ddrmiselt oluline rehabilitatsiooni komponent. Siia alla k&ib soprade
ja pereliikmete toetus (mida treener v6ib suunata) ja informatsiooni pakkumine treeneri poolt.

SPORDIPSUHHOLOOGIDE RAKENDATAVAD TEHNIKAD REHABILITATSIOONIPERIOODIL

Unistuste eesmirk

Eesmidrgid hooajaks

\ Eesmirgid kuuks

\ Eesmirgid nddalaks

]|

\ Eesmérgid igaks padevaks

Spordipsiihholoogid saavad Opetada vigastatud sport-
lastele tehnikaid toimetuleku parandamiseks, nendest
tehnikatest on detailsemalt juttu spordipsiihholoogia
rakendusmeetodite osas.

e Loddvestus- ja stressi maandamise tehnikad

. . - . . ¢ Ideomotoorne treenin
Joonis 5. eesmirkide piistitamise struktuuri loogika &

rehabilitatsiooniperioodil e Eesmarkide piistitamise struktuur (vt joonis 5)
Kordamiskisimused:
1. Millised on subjektiivsed ja objektiivsed psithholoogilist laadi eeldused vigastuste tekkimiseks?
2. Milliseid psiihholoogilisi tehnikaid tuleks osata kasutada sporditraumadest paranemise perioodil?
3. Millised on peamised sporditraumadega kaasnevad psiithholoogilised reaktsioonid ja kohanemisraskused?
4. Milliseid strateegiaid tuleks rakendada vigastustega kaasnevatest psiihhotraumadest kiiremaks

tilesaamiseks?
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] AGRESSIIVSUS SPORTIMISEL

Kaivo Thomson, Aave Hannus

TAHTLIK JA KAASNEV AGRESSIIVSUS

Spordis kohtab sageli agressiivsuse ilminguid. Samuti kohtab treenerite ja pedagoogide hulgas inimesi, kes soo-
dustavad agressiivsust spordis. Kdesoleva teema raames tutvustatakse agressiivsuse kahte erinevat vormi, agres-
siivsuse ilmingute pdhjuseid spordis ning voimalusi, kuidas tahtlikku agressiivsust valtida.

Uldiselt voib agressiivsust defineerida kui igasugust kiitumist, mis on suunatud teise elusolendi kahjustamisele
voi vigastamisele. Rangelt vottes iseloomustab agressiivsust neli tunnust:

*  Agressiivsus on kditumine; soov voi kavatsus iseenesest ei ole veel agressiivsus.

*  Agressiivsus on kavatsetud. Kui korvpallur 166b palli eest voideldes kogemata kiitinarnukiga vastase huule pu-
ruks, ei ole tegemist agressiivsuse ilminguga. Sportlane peab kavatsema tekitada kahju voi vigastust selleks,
et tema kditumist saaks klassifitseerida agressiivsuseks. Mangusituatsioonides juhtub sageli olukordi, kus
iiks voistleja saab teise tegevuse ldbi kannatada. Kuigi treenerid ja pealtvaatajad nimetavad seda sageli ag-
ressiivsuseks, on spordipsiihholoogi pilgu ldbi tegemist dnnetusega, mis on osa mangust, mitte agressiivse
kaitumisega.

» Agressiivne tegevus peab sisaldama kahjustust voi vigastust. See kditumine voib olla kas kehaline (nt vastase kée
pihta 16o6mine) vo6i psithholoogiline (millegi sellise titlemine, mille eesmérgiks on teise inimese enesetunde
haavamine, eneseviidrikuse vihendamine, solvamine).

e Agressiivsus puudutab elusolendeid. Selleks et kditumist agressiivseks pidada, peab see olema suunatud elus-
olendi vastu.

Spordipsiihholoogias eristatakse vaenulikku ja kaasnevat (instrumentaalset) agressiivsust ning ollakse seisukoh-
tadel, mis taunivad arusaamu seoses agressiivsuse maandamisega spordi kaudu.

Vaenulik ehk reaktiivne agressiivsus on agressiivne kditumine, mille esmaseks eesmérgiks on kahjustada voi vigas-
tada teist inimest, tekitada kehaline voi psiiiihiline trauma.

Kaasnev agressiivsus ilmneb niiteks kahev®aitlustes.

AGRESSIIVSUSE ILMINGUID

o Voitlusvalmidus ja agressiivsus. Monikord arvatakse, et agressiivsus parandab sportlikku tulemust ja vahel
saavutataksegi tinu agressiivsele kditumisele oma eesmark. Uldiselt voib viita, et agressiivne kaitumine ei
anna paremaid sportlikke tulemusi, kuna vihase inimese erutuse tase on korge ja ta ei keskendu optimaalselt
mitte oma sooritusele, vaid agressiivsele teole.

o Kaksikmoraal ja agressiivsus. Spordis voib kohata ka hoiakut, et agressiivne kditumine on iildiselt ebaeetiline,
kuid spordi kontekstis lubatud (nditeks riinnakule minnes vastase 166mine, kui kohtunik ei nde), usutakse,
et spordis vdib agressiivne olla. See seisukoht ldheb vastuollu spordi tildiste pohimdtetega ja spordi tilesan-
netega laste moraalse arengu mdjutajana. Treeneritel ja spordijuhtidel on véimalus oma tegevuse ja isikliku
eeskujuga vdidelda sellise kaksikmoraali levimise vastu.

o Pealtvaatajate agressiivsus. Uurimustes on leitud, et vditlusalasid jdlgides suureneb pealtvaatajate ja fannide
valmisolek agressiivselt kdituda, selle tdenédosus sdltub aga ka keskkonnatingimustest.
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AGRESSIIVSUSE POHJUSED

1.

NO
1.

Agressiivsuse instinkti teooria jargi on agressiivsus instinktiivne, kaasastindinud, mille vabastamine v6ib toi-
muda mingil aktsepteeritaval voi mitteaktsepteeritaval moel. Sageli ollakse seisukohtadel, et sport voiks olla
tiks aktsepteeritav viis agressiivsust vabastada. See seisukoht pole siiski veenvat kinnitust leidnud.

Agressiivsuse frustratsiooni teooria kohaselt on agressiivsus reaktsioon frustreerivale kogemusele, situatsiooni-
le, kus ei ole vdoimalik saavutada seda, mida tahetakse saavutada. Teooria vdidab, et kui takistada inimese
eesmérgipadrast kiditumist, tekib frustratsioon, mis tekitab agressiivsuse tungi ja agressiooni alandatakse l&bi
selle tungi.

Sotsiaalse Oppimise teooria kinnitab, et agressiivne kditumine on kogemuste l4bi dpitud kditumine. Inimene
Opib, et agressiivne kditumine pole lihtsalt teatud olukordades lubatav, vaid ka kasulik olukorra muutmiseks
selles suunas, nagu soovitakse. Kui sportlane saavutab oma eesmirgi agressiivse tegevuse libi ja selle eest
karistada ei saa, kaldub ta agressiivsust kasutama ka edaspidi. Monedel spordialadel agressiivset kditumist
rangelt ei taunita ning see loob soodsa pinnase agressiivse kditumise kasutamiseks.

Tiiustatud agressiivsuse frustratsiooni teooria tithendab endas frustratsiooniteooria ja sotsiaalse 6ppimise teooria,
vdites, et frustratsioon ei tekita tingimata agressiivset kditumist, kuid suurendab agressiivsuse tdendosust
viha ja erutuse taustal nendes olukordades, kus agressiivset kditumist on ndhtud niiteks meedia vahendusel

voi ise kogetud.

UANDED AGRESSIIVSUSE VALTIMISEKS

Levinumate agressiivsuse tekkimise olukordade teadvustamine:
e Kkaotus

¢ ebaaus suhtumine

¢ raskustesse sattumine

¢ valu tundmine

e esinemine alla oma voimete

Agressiivsuse kontrolli all hoidmine:
e psithholoogiliste relaksatsioonimeetodite kasutamine

e pdhimottest “iga hinna eest vdidu saavutamine” loobumine

Kordamiskisimused:

1
2
3.
4
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Kirjeldage vaenuliku ja kaasneva agressiivsuse olemust.
Millised seosed on sportlase treenituse ja agressiivsuse ilmingute vahel?
Nimetage treenerite arusaamu/veendumusi, mis tingivad agressiivsuse ilminguid.

Kirjeldage agressiivsuse pohjuste teooriate olemusi.
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] PSUHHOLOOGILISED OSKUSED SPORDIS

Kaivo Thomson, Aave Hannus

KUJUTLUSTEHNIKA KASUTAMINE SPORDIS

Kujuteldava treeningu ehk ideomotoorse treeningu moju tuleneb liigutustega seotud nédrviimpulsside leviku taga-
jdrjel tekkivatest engrammidest (jalgedest) kesknérvististeemis. Ideomotoorse treeninguga on tegelenud iga sport-
lane, kuigi seda alati ei teadvustata. Tundmata aga mentaalse treeningu pshimdtteid, on véimalik ideomotoorse
treeninguga kasu asemel ka kahju tekitada. Nditeks juhul, kui ettekujutatavat tehnikaelementi ei sooritata mottes
reaalajas toimuvale vastavalt, vaid kiiremini, arvates ekslikult, et mida selgemaks on tehnikaelement/tegevus
saanud, seda kiiremini voiksime seda mottes ette kujutada.

Kéesoleva teema raames tutvutakse ideomotoorse treeningu olemuse ja pchimoéttega ning voimalusega hinnata
ideomotoorse treeningu oskuse omandatuse taset.

Kujutlustehnika all moeldakse protsessi, kus sportlane talletab méllu erinevaid tundeid ja kogemusi ning meenu-
tab seda olukorras, mil ta reaalselt ei saa neid kogemusi ega tundeid ldbi elada. Seega on ideomotoorse treeningu
sisuks mallu salvestunud informatsiooni kindlasuunaline kasutamine oma kujutlustes.

Tunnete ja kogemuste all moeldakse kodikide meeleorganitega vastu voetut: kujutluspildid, kehalised aistingud,
kujuteldavad helid, kujuteldavad lohnad jne.

Selleks et kujutlustehnikat efektiivselt rakendada, peaks modistma kujutluse aluseks olevaid mehhanisme. Kées-
olevaks ajaks on vilja pakutud mitmeid teooriaid, mis piitiavad seletada kujutluse positiivset moju sportlikele
tulemustele. Siinkohal peatume kahel mudelil.

o Psiihhoneuromuskulaarne teooria pohineb eeldusel, et “plaan” iikskoéik millise liigutuse sooritamiseks saab
alguse kesknérvisiisteemist. Liigutuste kujuteldav harjutamine kordab ja aktiveerib liigutuste mustrit ajus,
kuigi lihaste aktiivsus on vdiksem kui tegeliku kehalise treeningu ajal. See tahendab, et kujutluse ajal tekkiv
ajutegevus kinnistab kujuteldavate liigutuste mustrit ning aitab seeldbi kaasa ka reaalsuses paremate tule-
muste saavutamisele. On teada, et liigutuse kujutlemise ajal on teatud liigutamisega seotud ajupiirkonnad
aktiivsed, justkui liigutaks inimene ennast reaalselt.

e Siimboolse oppimise teooria vdidab, et kujuteldav harjutamine annab sportlasele voimaluse harjutada liigutuste
siimboolseid elemente, mitte ei tekita mingit kindlat lihaste aktiivsust. Lihtutakse eeldusest, et koikidest
tegevustest jadb kesknidrvisiisteemi nn engram ehk jilg. Milus oleva informatsiooni pohjal erinevate litku-
miste, liigutuste, kohamuutuste jne moéttes ettekujutamine ehk nn labimangimine vdimaldab leida kiiresti
oige lahenduse tegelikes tingimustes. See tahendab, et kujutlus voimaldab sportlasel luua enda jaoks vaimse
plaani, stsenaariumi, mis aitab tema liigutusi ja tegevust ka hiljem reaalsuses paremini juhtida.

Need kaks teooriat seletavad kujutluse positiivset moju labi kesknarvisiisteemi aktiivsuse mustri kinnistamise ja
stimboolse plaani loomise. Ent peale selle m&jutab kujutlus ka psiihholoogilist seisundit, nditeks sportlase enese-
kindlust ja tajutavat voistlusérevust.

Kujutlusi on kahte tiitipi. Uhel juhul kujutleb sportlane, kuidas ta paistab korvalt vaadates, justkui filmilindilt,
teine voimalus on kujutleda kdike oma silmade 14bi, iseenda perspektiivist. Senini pole péris selge, kumb viis mil-
lisel juhul t6husam on. Arvatakse, et sportlasel on hdlpsam oma kehalisi aistinguid kujutleda ldbi enda silmade ja
enda keha, kuid néiteks enesekindluse suurendamiseks voiks kujutleda enda edukat sooritust korvalt vaadatuna.
Treener voiks soovitada sportlastele molemaid perspektiive vastavalt konkreetse sportlase vajadustele. Valik
peaks soltuma sellest, kummal juhul kujutluspilt elavam ja realistlikum tundub.
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Kuj

utlustehnikat saab kasutada nii treeningul kui ka voistlustel. Kujutlus vdib aidata sportlasel keskenduda tree-

ningu eesmarkidele vdi motiveerida sportlast, kui tal ei ole parasjagu erilist tuju treenida. Kujutlus aitab sportlasel
koguda motivatsiooni vdistlusteks, mis ootavad teda alles mitme kuu pérast ja mille nimel praegu pingutamine
voib olla raske. Sobilik hetk kujutluse kasutamiseks on pérast vea tegemist. Siis tuleks vigane olukord kujutluses
korrektselt 1abi méngida, enne kui uuesti proovida.

Kuj

utlus peaks olema voimalikult elav, selleks tuleks toole panna koik meeled. Kujutluste kvaliteedi paranda-

miseks tuleks luua voimalikult litkuvaid ja elavaid kujutlusi, mida jalas, kées, selja vdi kohupiirkonnas antud
elemendi sooritamise ajal tuntakse. Oluline on kontroll oma kujutluse sisu iile, voime kujutlust juhtida.

Kuyj
1.
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utluste dppimine koosneb neljast sammust:

Teadvustamise ja realistlike ootuste loomise etapi eemdrgiks on moista kujutlustehnika olemust ja otstarvet,
jdddes realistlikuks. Kujutluste treenimine ei tohiks votta aega kehalise treeningu arvelt, kuid ta saab ke-
halist vormi oluliselt tdiendada - selle nimel tuleb piisivalt to6d teha. Alustada tuleb rahulikes tingimustes,
soovitavalt hooaja 16pul v6i kahe hooaja vahel.

Kujutlusoskuste hindamine ja arendamine. Jargmise sammuna hakatakse kujutlusoskusi hindama ning arenda-
ma. Lihtsaimaks voimaluseks on juhtida sportlast libi kujutlusharjutuse ning seejdrel uurida, mida ja kuidas
ta kujutles. Tdhelepanu tuleks poorata jargmistele asjaoludele:

e Kas kujutlus oli elav?

e Kas sportlane nédgi end kujutluses korvalt véi ldbi enda silmade?

o Kas kujutlus oli vdrviline voi mustvalge?

¢ Kas kujutlus oli sportlase kontrolli all? See tdhendab, kas ta suutis kujutlust ise juhtida, kujutleda oma
tegevust, voi hakkas tema kujutluses jooksma negatiivne stsenaarium.
Tuleb meeles pidada, et sportlased ei erine tiksteisest mitte ainult kehaliste, vaid ka vaimsete voimete
ja oskuste, sealhulgas kujutlusoskuse poolest. Kui treener on igatihe kujutlusoskuse tugevad ja norgad
kiiljed dra hinnanud, vdib ta otsustada, mida iithe voi teise sportlase puhul rohkem arendama peaks.
Soovitatakse kolme kujutluse komponendi treenimist:

o Taju treening. Mida enam sportlane suudab niha, kuulda ja tunda, seda paremini suudab ta seda ka hiljem
kujutluses meenutada ja dra kasutada. Parast edukat vdistlust voi treeningut peaks sportlane hetkeks
tagasi motlema, mida ta tundis ja tajus, ning ptitidma neid tdhelepanekuid lilitada oma kujutlusse.

o Kujutluste elavdamine. Kujutluspilt peaks olema nii realistlik, et sportlasele tundub, nagu sooritaks ta toe-

poolest oma treeningu- voi voistluselemente. Mitte ainult kehalised tunded, vaid ka emotsionaalne sei-
sund peaks olema kujutluspilti sisse toodud, néiteks kujutleda voistlusarevusest tingitud 6onsustunnet
kohus. Soovitatakse kirjutada kujutluse stsenaarium, lithike kokkuvote sellest, mida kujutletakse, mina-
vormis. Oppimisel v&ib appi votta stsenaariumi audiosalvestuse.
Moénikord on sportlasel vdga raske kujutleda end midagi edukalt tegemas, kuna senini on see har-
va dnnestunud. Sel juhul tuleks alustada kaugemalt, lihtsamate detailide kujutlemisest ning liikuda
samm-sammult keerukamate kujutluste poole. Oskuste arenedes muutuvad kujutlused elavamaks ja
komplekssemaks. Kui alguses nduab kujutluste loomine pikemat aega ja keskendumist, siis hiljem tuleb
osav kujutleja toime 3-10 sekundiga, et luua mitmekiilgne kujutlus, mis holmab kujuteldavat pilti, heli,
kehalisi aistinguid. Pdeva jooksul, treening kaasa arvatud, vdiks kujutluste loomisele ja harjutamisele
piihendada kokku 10-15 minutit.

o Kujutluste kontrollitavus. Sportlane dpib oma kujutlusi suunama, pohimdtteks on liikuda samm-sammult
kergemate elementide kujutlemiselt keeruka elemendi kujutlemiseni.

Kujutluse kasutamine. Treener peaks julgustama nii treeningu kui ka voistluste eel rahulikult omaette kujut-
lusharjutusi tegema ning treeningu ajal poorama sobilikul hetkel iihe voi teise sportlase tihelepanu sellele,
mida tuleks mone sekundi jooksul kujutluses uuesti labi méngida. Kui sportlased on mérganud, et kujut-
lustest tdepoolest kasu on, hakkavad nad ise spontaanselt kujutlusi kasutama. Treeningu ajal peaks treener
julgustama sportlasi kujutlema vigade parandamist, parasjagu Spitavat elementi vdi kombinatsiooni, kaitse-
v0i riindestrateegiat jne.

Jargmise sammuna voetakse ette hindamine, kui palju kasu on kujutlustehnika dppimisest olnud ning mida
tuleks veel tdiustada. Uuritakse, mida sportlased ise oma kujutlusoskuse parandamise kohta arvavad. Kui tree-
ner leiab, et kogu programmist pole erilist kasu olnud, tuleks selgusele jouda, mis ldks viltu. Kas olid lootused
esialgu liiga suured; kas jdi sportlasele arusaamatuks, milleks kujutluse ppimine vajalik on ning puudus mo-
tivatsioon asjaga tosiselt tegeleda; kas kasutati sobimatut Gppimise strateegiat jne. Kujutluste soodustamiseks
voiks kasutada videosalvestusi. Sobilik on salvestada nn eduvideod, lithikesed klipid treeningu- ja mangusi-
tuatsioonidest, kus sportlane on histi manginud, pildi taustaks sobib panna méangija lemmikmuusika. Sellise
video vaatamine holbustab tal edukujutluste loomist ning suurendab seeldbi enesekindlust.
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Ideomotoorse treeningu kasutusvaldkonnad:
o Keskendumisvoime arendamine
¢ Julguse arendamine
¢ Emotsionaalse tasakaalutuse korvaldamine
e Oskuste, vilumuste arendamine

e Strateegiate viljatootamine

IDEOMOTOORSE TREENINGU HINDAMISE KUSIMUSTIK

(Martens R., 1982 jirgi kohandanud Eesti Spordipsiihholoogia Selts)

Lugege toodud nelja vormi (HARJUTAMINE UKSINDA, HARJUTAMINE KAASLASTEGA, KAASLASTE
JALGIMINE, ULESANNETE TAITMINE) kirjeldust ideomotoorse tehnika- voi taktikatreeningu kohta. Piitidke
igat olukorda kujutada endale ette nii detailselt kui saate (kasutades koiki meeli - ndgemist, kuulmist, maitsmist,
haistmist, lihastunnetust), et saavutatud kujutlus oleks nii reaalne kui voimalik. Leidke olukordadele spetsiifilised
tunnused (koht, aeg, inimesed, kasutatav oskus v6i vilumus). Niitid 16dvestuge. Sulgege silmad, hingake m&ned
korrad stigavalt sisse-vélja ja torjuge koik motted eemale. Piitidke iga vormi puhul umbes tthe minuti jooksul
suletud silmadega valitud olukorda ette kujutada nii selgelt kui saate. Teie Giglane hinnang oma kujutlusele aitab
selgeks teha, mida tuleb edaspidi rohkem harjutada.

Pérast nelja kone all oleva ideomotoorse treeninguvormi raames ettekujutatavaid situatsioone hinnake kujutluse
koiki nelja dimensiooni viie palli stisteemis nii, et see vastaks koige tdpsemini teie loodud kujutluse tugevusele.

>
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3 5 s
s 5 = = ©
2 E. | % | By
Ko6igi kone all oleva nelja vormi puhul valige hinnang 3 g E 9 4 %’3
jargnevalt toodud kiisimustele §3) S g > E s
2 ©® & %) v T o
=] =R == © ®L B
= = © g =] o é =]
% %"9 = b 2 .2
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Xl 2EZ |22 8 | <Z
a) | Kui selgelt suutsite ndha ennast seda tegevust tegemas? 1 2 3 4 5
b) Kui selgelt suutsite ette kujutada helisid, mis kaasnesid 1 5 3 4 5
tegevusega?
c) | Kui selgelt tunnetasite enda liigutust voi liigutusi? 1 2 3 4 5
d) | Kui selgelt tunnetasite oma emotsioone? 1 2 3 4 5

| HARJUTAMINE UKSINDA

Valige spetsiifiline oskus voi vilumus. Kujutage endale ette nende oskuste rakendamist kohas, kus seda tavaliselt
harjutatakse, ning moelge, et olete seal iiksinda. Sulgege silmad umbes minutiks ja ptitidke ndha ennast selles
kohas, kuulda sealseid helisid, tunnetage ennast (ja oma lihaseid) vastavat oskust rakendamas ja teadvustage oma
emotsionaalne seisund.

ol bl ol el

Il HARJUTAMINE KAASLASTEGA

Sama tegevuse harjutamist tuleb ette kujutada niiiid koos juhendaja ja kaaslaste kohalolekuga. Piitidke niha oma
vigu teiste pilgu labi.

a) D b)l:' c)|:| d)|:|
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Il KAASLASTE JALGIMINE

Kujutage ette oma kaaslase ebadnnestunud katset.

ol el ol el

IV ULESANNETE TAITMINE

Kujutage ennast mingi tehnilise voi taktikalise elemendi sooritamisel. Teie oskused on veatud ning te tunnetate
asjaosaliste heakskiitu.

a) D b)|:| c)|:| d)|:|

SKOOR

u_
C

Liita tuleb koik “a” vastused, “b” vastused,
ideomotoorse treeninguvormi puhul.

@ vissaane |+ ]+ L))o
o) auditivne |+ ||+ L] ][]
c) kinesteetiline D + D + D + D = E
@) emotsionaatne |+ ||+ ]+ [ ][]

Igas dimensioonis on voimalik saada 4-20 punkti. Mida lihemale joutakse 20-le, seda suurem on oskus just sellest
aspektist lihtudes. Madal skoor nditab vajadust tegeleda just nende kujutluse aspektidega.

vastused ja “d” vastused eraldi iga toodud nelja peamise

Kordamiskisimused:
1. Kirjeldage kujutlustehnika ja ideomotoorse treeningu sisu ja tingimusi ideomotoorse treeningu oskuste
omandamiseks.
Milliste probleemide lahendamisele aitab kaasa ideomotoorne treening?
Nimetage ideomotoorse treeningu komponendid.

Milles seisneb psithhoneuromuskulaarse ja stimboolse 6ppimise teooriate sisu?
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- LODVESTUSE KASUTAMINE SPORDIS

Kaivo Thomson, Aave Hannus

Lodvestustehnikaid kasutatakse iseseisvalt, ent nad on ka mitmete teiste stressi juhtimise tehnikate rakendamise
eelduseks. Eesmargiks on 6ppida dra tundma enda kehas tekkivat tilemddrast lihaspinget ja vaimset drevust ning
seda vajaduse korral tahtlikult alandama. Lodvestustehnikad jagunevad toimemehhanismi poolest kahte rithma
(lihasest pstitihikasse ja pstitihikast lihasesse), ent kdikide meetodite aluseks on vaimse ja kehalise pinge vastasti-
kune seotus. Nimelt kaasneb vaimse pinge tdusuga automaatselt ka lihaspinge suurenemine ja vastupidi.

Lihasest-piitihikasse-meetodite puhul tekitatakse lihaste 16dvestus, mille tulemusena alaneb ka vaimne drevus.
Lodvestumise tdahtsaimaks eelduseks on sobiv hingamine. Hingamise kontroll on iiks lihtsamaid ja efektiivsemaid
drevuse ja lihaspinge kontrollimise votteid. Kergesti on dpitav nn tdielik hingamine, mis kujutab endast diafrag-
mahingamist. Pingeseisundis kalduvad sportlased hinge kinni hoidma v®oi stigavalt kiiresti rinnaga hingama,
ent drevust ja tilemddrast lihaspinget vihendab “kéhuhingamine”. Siigav, aeglane ja téielik hingamine tekitab
160gastuse. Sissehingamisel peaks diafragma allapoole liikuma nii, et koht liigub ette ja kopsudes tekib vaakum.
Harjutamise ajal voiks ette kujutada, et kopsud on jaotatud kolmeks osaks. Esmalt peaks keskenduma alumise
kolmandiku Shuga tditmisele, surudes diafragmat alla ja kohtu ette. Edasi piititakse rinnakorvi tostmisega téita
keskmine kolmandik ning 16puks tdita kopsude {ilemine osa rinda ja dlgu kergelt tdstes, {ihtlaselt ja sujuvalt. See-
jdrel tuleks hinge moni sekund kinni hoida ning hingata vilja nii, et tdommatakse koht sisse, diafragma liigub tiles,
olad alla ja kopsud tiihjenevad. Sellele peaks jargnema kohu ja rinna tdielik 166gastumine. Pdrast 6ige tehnika
omandamist tuleks harjutada 30-40 korda iga péev.

Hingamine suhtes 1:2 kujutab endast samuti stigavat, tdielikku sissehingamist ja seejdrel stigavat téielikku véljahinga-
mist. Uuesti sisse hingates loetakse neljani (viieni, kuueni) ja vélja hingates kaheksani (kiimneni, kaheteistkiimneni).

Progresseeruv relaksatsioon ehk jarkjarguline 16dvestumine ldhtub eeldusest, et 160gastunud kehas ei saa olla
vaimset drevust. Tehnika koosneb harjutuste seeriast, mis sisaldavad kindlate lihasgruppide pingutamist, pinge
hoidmist mdne sekundi valtel ning 166gastamist. Harjutamise kdigus liigutakse jark-jargult tihelt lihaste grupilt
teisele. Selle tehnika eesmark on dppida tdhele panema lihaspinge olemasolu ja seda, milline tunne viitab lihas-
pinge puudumisele, ning seeldbi teadvustada, et lihaspinge alanemist ja sellega kaasnevat drevuse alanemist saab
tahtlikult suunata. Kuna see meetod on populaarne ja kergesti omandatav, olgu siinkohal toodud ka tdpsemad
juhised progressiivse relaksatsiooni dppimiseks.

Progresseeruv relaksatsioon on l6dvestustehnika, mis suundub suurematelt lihasgruppidelt viiksematele ja seis-
neb pingutuse ja 16dvestuse vaheldumises.
Konealune meetod pohineb kolmel pstihhofiisioloogilisel eeldusel:
1. Lihaste pingutust ja 16dvestust on voimalik dppida.
2. Uheaegne pinge ja 1ddvestus on vilistatud.
3. Keha lddvestatus viahenenud lihaspinge kaudu alandab ldbi kesknéarvististeemi vaimset pinget.
Tingimused progresseeruva relaksatsiooni dppimisel:
e Mugav asend
o Arge hoidke jalgu ja kési risti - olge vabalt
e Riided, rihm, n66bid jne ei tohi olla pingul
e Hingake stigavalt ja aeglaselt
e Alustatakse 30minutiliste seanssidega
e Pidrast PR omandamist voib kasutada ka 20-30 sek kestvat nn rakenduslikku treeningut enne starti
¢ Lihase pingutamist ja Iodvestust, mis peab kestma 5-7 sekundit, soovitatakse teha kaks korda igale lihasele
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Naide:

1.

10.

11.
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Sirutage kéed ette.

Pigistage kded nii kdvasti rusikasse kui saate.

Tunnetage tekkivat valuaistingut oma rusikates.

Tunnetage seda 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage kded taielikult.

Tunnetage pingetunde asendumist meeldiva l6dvestusega.

Keskenduge sellele kontrastiseisundi tunnetamisele.

Keskenduge 10-15 sekundit kite tdielikule I6dvestumisele.

Pingutage 5 sekundit oma dlavarrelihaseid.

Keskenduge pinge tunnetamisele.

Tunnetage seda 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Tunnetage veelkord sdilinud pinget.

Lodvestage dlavarrelihased 10-15 sekundiks ja keskenduge sellele tundele.

Laske katel olla 1odvestunult enda korval.

“Kibrutage” oma otsaesist ja koiki pealihaseid voimalikult tugevasti.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage pea ja otsaesise lihased.

Keskenduge 16dvestunud tundele ja pinge ning lodvestatuse kontrastile.

Keskenduge ca 1 min I6dvestumisele tile kogu keha.

Suruge hambad kokku ja tunnetage pinget ldualuu lihastes.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.

Lodvestage suu ja nédo lihased tédielikult ning tunnetage seda seisundit 10-15 sekundit.

Lodvestunud pea, nido, kite, kere lihaste foonil pingutage kaelalihaseid, surudes 16uga 6lgade vahele.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit, seejdrel 16dvestage taieli-
kult.

Laske oma pea mugavalt kiiljele langeda, keskendudes kaelalihaste tdielikule 16dvestumisele.

Suruge oma peopesad vastakuti kokku ja tunnetage pinget rinna- ning ¢lalihastes.
Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage lihased ja kontsentreeruge tédielikule 16dvestumisele.

Keskenduge eelnevalt 16dvestatud lihastele.

Viige olad nii palju kui véimalik taha ja pingutage oma seljalihaseid maksimaalselt.
Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage ola- ja seljalihased taielikult.

Keskenduge kogu selja 16dvestumisele. Alustage dlapiirkonnast.

Pingutage 5 sekundit oma kohulihaseid.
Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Keskenduge 16dvestumisele, kuni olete saavutanud tédieliku lddvestustunde.

Sirutage oma jalad, tostke nad ca 15 cm korgusele ja pingutage.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 1ddvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Keskenduge l6dvestumisele ca 30 sekundit, kuni olete saavutanud tédieliku 16dvestustunde.
Sirutage varbad ja pingutage sddre- ning poialihaseid.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage poia- ja sddrelihased tdielikult 10-15 sekundiks.

Painutage varbaid maksimaalselt.

Hoidke pinget 5 sekundit, laske pinge poole 16dvemaks ja hoidke veel 5 sekundit.
Lodvestage varbalihased tdielikult ja keskenduge 16dvestuse levikule varvastes.
Jatkake varvaste 16dvestamist 10-15 sekundit.
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Psiiiihikast-lihasesse-meetoditega Opitakse alandama vaimset pinget, millega kaasneb automaatselt ka lihaspinge
vahenemine.

Autogeenne treening kujutab endast enesehiipnoosi. Opitakse looma hiipnoosiga kaasnevaid kehalisi nzhte: ras-
kus- ja soojustunnet jasemetes, riitmilist hingamist ja stidamet6od, soojustunnet kohu piirkonnas ning jahedust
otsmiku piirkonnas. Autogeensel treeningul on nii rahustav kui ka mobiliseeriv vorm.

Autogeense treeningu pohikomponendid:
¢ Relaksatsioon
e Tahelepanu piisivus
¢ IIma pingutuseta kasutatavate sonastuste sisu ere ettekujutamine
e Oskus rakendada sonastusi ajal, kui ajurakkude erutuvus on alanenud

Autogeense treeningu staadiumid:
1. Raskustunne jisemetes

2. Soojustunne jisemetes

3. Stidametdo aktiivsuse reguleerimine
4. Hingamise reguleerimine

5. Soojus kohuodne organites

6. Laup jahe

Nouded autogeense treeningu oskuste omandamiseks:
e Positiivne suhtumine, peab olema tdsine soov seda meetodit omandada.
o Kompleksi dppimisel tuleb arvestada, et edu toob ainult jarjekindel ja kiillalt pikaajaline treening (komp-
leksi tdieliku valdamise tagab harjutamine 10-40 minutit pdevas, 2-3 kuu jooksul).
Kasutatavad sonastused peavad olema:
o lithikesed, selged, konkreetsed ja kategoorilised;
e tidpse suunitlusega nendele seisunditele, mida tahetakse saavutada;
e jaatavas vormis, nad ei tohi esile kutsuda drevust, pinget ega erutust.

Valida on ka suure hulga meditatsioonitehnikate hulgast, {ihine on enamasti keskendumine millelegi, mis ei eruta.
Selleks voib olla moni mottes korratav sona voi ka viline objekt, millele pilk keskendatakse.

Molema kategooria meetodid on head ja efektiivsed. On pohimétteliselt iikskoik, kas sportlane keskendub
eferentsetele kesknérvististeemi osadele (peaajust lihasesse) voi aferentsetele kesknérvististeemi osadele (lihasest
peaajju). Oppides viahendama kummagi kesknérvististeemi poole aktiivsust, suudab sportlane katkestada stimu-
latsiooni, mis tekitab ebasoodsat lihaspinget. Oluline on aga meeles pidada, et 16dvestustehnikaid tuleb harjutada
regulaarselt, samamoodi nagu iga sportlikku vilumust.
Mentaalse treeningu aspektid ja kontroll:
1. Somaatiline aspekt

o Keskendumine hingamisele ja raskustunde tundmisele

e Progresseeruv relaksatsioon

e Autogeenne treening

¢ Ideomotoorne treening
2. Kognitiivne aspekt

e Jooga

e Zen-budism

e Transtsendentaalne meditatsioon
3. Omandamise kontroll

e Biotagasiside

¢ Kiisimustikud
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Kordamiskisimused:

S A

194

Nimetage autogeense treeningu vormid ja kompleksi koostamise staadiumid.

Milline peab olema autogeenses treeningus kasutatavate formuleeringute sisu ja stiil?
Millised on progresseeruva relaksatsiooni psiithhofiisioloogilised eeldused?

Mitu sekundit on progresseeruva relaksatsiooni komponentide soovitatav kestus?

Milliste pingutusastmetega toimub progresseeruvas relaksatsioonis lihaspingutus?
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) TREENERI TOO LAPSEVANEMATEGA

Kaivo Thomson, Aave Hannus

Lapsevanemate teema on muutunud teravamaks seoses meedias levivate negatiivsete ndidetega sellest, kuidas
vanemad last liigselt sundides oma jareltulijatele karuteeneid teevad.

Erilist muret valmistavad spordipsiihholoogidele ja treeneritele sageli iluvéimlemise voi iluuisutamisega te-
gelevate laste vanemad. Kuna nendel aladel voisteldakse juba vdga noorelt, on vanemate piitid iga hinna eest
oma vdikest last voimalikult edukaks treenida véga suur. Sellistel juhtudel vdivad vanemad isegi sundida last
treenima vigastatult ja hindama ainult vditmist. Samasuguseks ddarmuseks on laste ebapiisav toitmine, mille taga
on vanemate hirm, et noor voimleja oma lapselikke kehavorme ei kaotaks. Sellistel juhtudel on treeneril kindlasti
pohjust sekkida ja vanematele selgitada, mil viisil vigastatuna treenimine v&i alatoitumine pikemas perspektiivis
spordikarjaarile hoopis kahjuks tuleb. Treener voiks jagada vanematega oma erialaseid teadmisi ja kogemusi, mis
voimaldaksid vanemal last toetada. Tuleb arvestada, et vanemad ei pruugi ise oma kditumise ebaproduktiivsu-
sest aru saada, soovides lapsele vaid parimat. Just seetttu on treeneril pohjust ka lapsevanemaid harida.

Negatiivseks olukorraks voib pidada ka seda, kui lapsevanemad viéljaku v6i staadioni korvalt treeningu ajal ise
lapsi sellisel viisil opetama hakkavad, mis liheb vastuollu treeneri dpetusega. See ei tdhenda, et vanematel ei to-
hiks olla voimalust treeningute voi voistluste ajal kohal viibida. Vastupidi, kiitmise ja tunnustamise 14bi saavad
nad last innustada.

Teisest kiiljest kinnitavad uurimistulemused noorte korvpalluritega aga seda, et mida enam lapsevanemad ise
kehalist tegevust naudivad, seda enam innustavad nad oma lapsi. See innustamine omakorda tagab lastel suure-
ma kompetentsuse tunde ning suurendab seelébi spordiga tegelemise motivatsiooni. Samuti on leitud, et lastel on
samasugused eesmirgid spordis kui nende vanematel. Seega, lapsevanemal on oluline roll lapse spordimotivat-
siooni suunamisel ja tervete, eakohaste eesmirkide seadmisel.

Eeltoodust selgub, et lapsevanemad voivad lapse sportimist niihésti soodustada kui ka pérssida. Jargnevalt
moned nduanded, mida vanematele pakkuda selleks, et nende kditumist lapse arengule soodsas suunas juhtida:

¢ Lapsevanem voiks last sporditegemise juures innustada, kuid hoiduda surve avaldamisest. Lapsele v&ib
anda otsustusodiguse, kas ta tahab spordiga tegeleda voi mitte.

¢ Lapsevanemal oleks vaja mdista, miks laps sporti teeb, mida ta sellest saab. Selle teadmisega on vanemal
kergem last tema eesmérkide saavutamises toetada.

e Lapsevanem peaks seadma ka piirangud treenimisele, jilgima, millal laps on vésinud ja millal puhanud
ning valmis sporti tegema.

¢ Koos treeneri, vanema ja lapsega tuleks seada realistlikud eesmaérgid, mille kdik kolm osapoolt omaks
votavad.

Lopetuseks, ei tohiks jadda kolama mote, et vanemad peaksid olema ainult innustavad. Teatud mééaral distsipli-
neerimist ja sundimist on ka laste endi meelest teretulnud.
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@ ETTEVOTTE JA ORGANISATSIOONI ASUTAMINE

Tiia Randma

ETTEVOTTE ASUTAMINE, RAHASTAMISE VOIMALUSED

Suur osa spordiorganisatsioone tegutseb mittetulundusiihingutena. Kuigi erinevalt dritihingutest ei ole mittetu-
lundusiithingu peamiseks eesmargiks rahaline kasumlikkus, on tegevuse planeerimisel ja juhtimisel kasulik jargi-
da dritthingutes rakendatavaid metoodikaid. Eesmérgi saavutamise seisukohalt ei ole vahet, kas see on rahaliselt
voi monel muul viisil (nditeks sportlik resultaat, osavotjate arv) moddetav ning hea majanduslik toimetulek on
eluliselt tahtis igat tiitipi ettevotmistele. Mittetulundusiihingu tegevus on edukas, kui ta suhtub oma eesmérkide
saavutamisse sama libimoeldult ja sihipéraselt nagu &riithing finantseesmarkide saavutamisse.

Ettevotte voi organisatsiooni asutamise pohjuseks peaks olema driidee elluviimise tahe. Ilma idee, vajaduse ja selge
tahteta pole motet ettevotet voi organisatsiooni asutada. Enne konkreetse driidee elluviimist on otstarbekas seda
analtitisida ja driplaanina lahti kirjutada.

ARIIDEE 6 ETAPPI:

1. ETAPP on ideede genereerimine v&i tekkimine.

2. ETAPP on idee hindamine. Kas see on hea idee? Kas see on teostatav idee? Kas see on parem kui teised ideed?

3. ETAPP on idee omaksvotmine. Kas see idee on selline, mille elluviimisele olete valmis pithenduma, mille eest
voitlema?

4. ETAPP on idee arendamine. Kas selles idees on ndrku kohti? Kas seda ideed saab edasi arendada?

5. ETAPP on idee vormistamine driplaaniks ja plaani jargi tegutsemine. Ariplaan on idee edukaks elluviimiseks
vaga oluline. [lma driplaanita on eesmérgini joudmine keerukam - algse idee tdukel planeerimata tegutsema
asudes saate te iga pdev uut infot ja kogemusi, mis mdjutavad teie tegevust, ja mingil hetkel avastate, et olete
unustanud oma esialgse sdrava idee. Teie idee stinnib iga pdev uuesti, sest algpunkti, eesmérki ja teed selleni
pole driplaaniks fikseeritud.

6. ETAPP on tulemuste hindamine. Kui idee on vormistatud plaaniks ja plaani jargi on asutud tegutsema, tuleb
vajaduse korral aeg maha votta ja vaadata, kas kdik toimib plaanipéraselt.

Ariidee hindamisel otsige vastuseid jargmistele kiisimustele: kas teie ideele on turgu? Kas teised on proovinud sarnast
ari teha? Mis on teie ettevotmise hind? Kuidas mdjutab seadusandlus teie idee elluviimist? Milliseid ressursse on
vaja ja kas need on teie jaoks saadaval? Kas teil on piisavalt vahendeid ettevotmise kdivitamiseks? Kas teil on piisa-
valt kogemusi ja teadmisi, et oma idee ellu viia? Kas olete valmis piisavalt pithenduma oma idee elluviimiseks?

Koigile neile kiisimustele peaks vastused andma &riplaan. Ariplaan koostatakse mingi konkreetse idee voi projekti
elluviimiseks. Projekt on tihekordne konkreetse eesmirgi ja sellega seotud tilesannete elluviimise tegevustik, ka-
sutades kindlaksméératud ressursse. Ariplaani kavandamine koosneb jargmistest etappidest:

1) driidee leidmine ja sdnastamine;
2) édrikontseptsioon: toode-teenus, tarbija, rahuldatav vajadus, konkurentidest eristav unikaalsus;

3) turundus: turu-uuring, turuprognoos, eesmarkide piistitamine ldhtudes turu véimalustest, tegevusviisi-
de valik eesmirkide saavutamiseks;

4) turundusmeetmestik, mis koondab turule suunatud tegevuse;

5) riskide ja hédlvete analiiiis.
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Turundus on kliendi vajaduste rahuldamisele suunatud tegevus, samuti turukeskne dpetus, métteviis ja filosoofia.
Planeerimine on etapp, mis annab vastuse kiisimusele, kas driplaanis piistitatud eesmargid on jdoukohased ja nende
teostamine majanduslikult kasulik. Planeerimine holmab ressursside (aeg, inimesed, raha) kavandamist ja kalku-
leerimist. Tegevuskava kirjeldab projekti tegevuste ajalist jarjestust ja kestust, tegevuste hierarhiat ja koordineeri-
mist, tegevuste katmist ressurssidega. Finantsplaan sisaldab projekti investeeringute ja finantseerimise allikaid,
kulude-tulude eelarvet ja finantsseisundi prognoosi. Investeeringute ja finantseerimise eelarve koosneb kahest
poolest, iihelt poolt projektiga seotud investeeringutest ja viljaminekutest, teisalt nende ressursside allikatest. Tu-
lude-kulude eelarve votab arvesse kavandatava miitigimahu (tulud) ja muutuv- ning piisikulud vastavalt nende
tekkimise momendile. Rahavooplaan kajastab raha tegelikku litkumist, sdltumata selle aluseks oleva kulu véi tulu
tekkimise momendist. Ettevotte rahastamise voimalusteks on oma sdédstud, dripartneri sddstud, pangalaen, riigi- voi
omavalitsusasutuse sihtotstarbeline toetus.

ARIPLAANI KOOSTAMINE

Ariplaani sdnalises osas kirjeldatakse oma &riideed, toodet/teenust, tegevust/tootmist, klienti ja tegevusviise,
kuidas kaup/teenus kliendini jduab. Ariplaani numbriline osa koosneb tavaliselt kolmest tabelist: kavandatud
kassavoogude aruanne, kavandatud kasumiaruanne ja kavandatud bilanss.
Ariplaani sonalises osas on tahtis jalgida, et kirjas oleks ainult oluline. Detailsem info (nditeks tiismahus turu-
uuringud) esitatakse driplaani 16pus lisadena.
1. Kokkuvote on ilmselt driplaani kdige loetum osa, millest peab saama kiire tilevaate, mida ja milliste vahendi-
tega plaanitakse saavutada.
2. Avriidee kirjeldus - ettevotmise eesmark ja vajalikud vahendid, et eesmérgini jouda. Samuti kirjeldatakse ette-
votmise eesmaérgid lithi-, keskmises ja pikaajalises perspektiivis.
a. Toote/teenuse kirjeldus - kirjeldamisel tuleks eelkoige keskenduda toote/teenuse eeliste ja unikaalsuse
kirjeldamisele.

b. Tootmine/tegevus - kirjeldatakse ettevotmiseks vajalikku fiitisilist keskkonda (ruumid, seadmed jms),
toote/teenuse valmimise protsessi, protsessi labiviimiseks vajalikku to6joudu (kvalifikatsioon, arv) jms.

3. Turg ja turundus - kirjeldatakse turgu, klienti ja meetodeid, kuidas oma toode/teenus klientideni viiakse.

a. Tegevusvaldkonna iilevaade - turu maht, turusegmendi potentsiaal, tulevikuvisioon, olulisemad tegijad
(konkurendid).

b. Sihtturg - kirjeldatakse tapsemalt, millises piirkonnas (tdnav, linnaosa, linn, riik) asutakse tegutsema ja
millises jarjekorras plaanitakse uutele turgudele edasi liikuda.

c. Klient - kirjeldatakse tépselt oma klienti (eraisik voi ettevote, sissetulek/kéive, ettevotte puhul tootajate
arv, eraisikute puhul harjumused, muu oluline klienti kirjeldav info).

d. Turundusstrateegia - kirjeldatakse, kuidas viiakse info oma kaubast/teenusest klientideni (milliseid va-
hendeid kasutatakse reklaamiks, milliseid miitigikanaleid kasutatakse, millised on teie strateegia eelised
konkurentide ees).

e. Asukoht - kirjeldatakse ettevotte asukohta ja kriteeriumeid asukoha valikul séltuvalt tegevusalast (Idhe-
dus klientidele, asukoht strateegiliste punktide suhtes vms).

4. Konkurents - kirjeldatakse tipsemalt oma otseseid konkurente turul.

5. Personal - kirjeldatakse nii juhtkonnale kui ka votmetdotajatele esitatavad noudmised (haridus, kutse, pade-
vus), tookoha loomiseks tehtavad kulutused (toovahendid, olmetingimused, séiduvahendid, riietus jms),
kui palju plaanitakse palka maksta ja millistel alustel (tiikitoo, tulemuspalk, tunnipalk), vajadusel kulutused
taienduskoolitusele.

6. Riskianaliitis - ettevotmise riskid analiiiisitakse tavaliselt SWOT-meetodil.

ETTEVOTTE KAIVITAMISE KULUD:

Ettevotte registreerimistoimingud

Sobivate ruumide otsimine

Rendileping

Ruumide enda vajadustele kohandamine

Tegutsemiseks vajalike vahendite soetamine

Personali otsimine

Reklaammaterjalide valmistamine (ka reklaamikampaania ldbiviimine)

Muud tegevuskulud (varem kajastamata, kuid valtimatud kulud, néiteks side- ja transpordikulu)
Kulude reserv - 10-20% kogukuludest

O 0 NSO @
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ETTEVOTJA MAKSUKOHUSTUSED TOOANDJANA

Eestis on maksundus to6andja ja tootaja vahel korraldatud nii, et to6taja ei pea muretsema maksude arvestuse ja
tasumise parast. Kdik maksud tootasu pealt peab arvestama, deklareerima ja tasuma to6andja.

Tootasuga seotud maksud ja maksed on praegu Eestis jargmised:
o tdotaja tootuskindlustusmakse
o tddandja todtuskindlustusmakse
e kogumispension
e tulumaks
e sotsiaalmaks

Ulaltoodutest on to6tuskindlustus ja kogumispension oma olemuselt kindlustused, kuid neid deklareeritakse ja
tasutakse samuti maksu- ja tolliameti kaudu, kellel on nende kindlustusmaksete sissendudmisel samasugused
digused nagu maksuvdlgade sissendudmisel.

Kbik tilaltoodud maksud deklareeritakse ja makstakse igakuiselt maksu- ja tolliameti vastavale kontole. Eelmisel
kuul vélja makstud palgalt deklareeritakse ja tasutakse maksud jargmise kuu 10. kuupdevaks. Téhtajaks tasumata
maksusummadelt arvestab maksu- ja tolliamet intressi 0,06% pdevas.

MAKSUDE ARVUTAMINE

Arvutused pohinevad 2006. aastal kehtivatel andmetel.

Jargnevalt nédide, kuidas ja kui palju peab tooandja tootaja palgast makse arvestama ja kinni pi-
dama. To6taja saab kuupalgana oma pangaarvele 10 000 krooni (netopalk). Sellisel juhul on tema
brutopalk 13 011 krooni.

Tootaja tootuskindlustusmakse

Tootaja tootuskindlustusmakse suurus on tidna 1% brutopalgast.
Meie ndite puhul on see 13 011 x 0,01 = 130 krooni.

Vastavalt tootuskindlustusmakse seaduse §-le 41 voib tootaja todtuskindlustusmakse médr muutuda 0,5-2%.
Makse maéira jairgmiseks aastaks méadrab Vabariigi Valitsus hiljemalt jooksva aasta 1. detsembriks.

To6andja to6tuskindlustusmakse

Tooandja todtuskindlustusmakse suurus on praegu 0,5% koikidelt todandja tehtavatelt tootuskindlustusmaksega
maksustatavatelt viljaminekutelt. Voib ka delda, et see on 0,5% tootajate brutopalkade summast.

Kui kéesoleva niite puhul on firmas ainult iiks t66taja, siis arvestatakse toctuskindlustusmakseks
0,5% brutopalgast (13 011 kroonist) ehk 65 krooni.

Vastavalt tootuskindlustusmakse seaduse §-le 41 voib todandja todtuskindlustusmakse médr muutuda 0,25-1%.
Makse méira jargmiseks aastaks médrab Vabariigi Valitsus hiljemalt jooksva aasta 1. detsembriks.

Kogumispension

Kohustatud isikute (alates 1983. aastal stindinud) vdi vabatahtlikult teise pensionisambaga liitunute maksustata-
valt tootasult peab tovandja deklareerima ja tasuma 2% maksu- ja tolliametile.

Ké&esoleva néite puhul on kogumispensioni makse suurus 2% brutopalgast (13 011 kroonist),
st 260 krooni.
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Tulumaks

Tulumaksumaér on Eestis praegu 23%. Maksumaar voib vastavalt seadusele muutuda.

Tulumaksu summa leidmiseks lahutatakse brutopalgast tdétaja téstuskindlustusmakse, kogumispensioni makse ja
maksuvaba tulu ning arvutatakse saadud summast 23%. 2006. aastal on maksuvaba tulu Eestis 2000 krooni.

Kéesoleva néite puhul oleks tulumaksu suurus jargmine: 13 011 kr (brutopalk) miinus 195 kr
(toctaja tootuskindlustus) miinus 260 kr (kogumispension) miinus 2000 kr (maksuvaba tulu
2006. aastal). Saadud summast 10 556 krooni leitakse 23%, mis on 2427 krooni.

Sotsiaalmaks

Sotsiaalmaksu maér on 33% brutopalgast, millest 20% ldheb riikliku pensionikindlustuse ja 13% riikliku ravikind-
lustuse arvele.

Kéesolevas néites on sotsiaalmaksu summa 33% brutopalgast (13 011 kroonist), mis on

4294 krooni.
KOKKUVOTTEKS
To6andjal on maksumaksjana arvestatavad kohustused riigi ees. Ulaltoodud néite pohjal tu-
leb vilja, et kui tootaja soovib netopalgana kitte saada 10 000 krooni, peab tédandja maksude-
na tasuma:
Tootaja tootuskindlustusmakse 130 krooni
Toovandja tootuskindlustusmakse 65 krooni
Kogumispension 260 krooni
Tulumaks 2621 krooni
Sotsiaalmaks 4294 krooni
KOKKU 7370 krooni
Kokku kulub tédandjal sellise tootaja peale kuus 17 370 krooni.

Kordamiskisimused:

1. Millised aspektid vajavad ldbikaalumist ettevotte/organisatsiooni asutamisel?
2. Millistest osadest koosneb driplaan?

3. Milliste maksukuludega peab arvestama tévandja to6taja palkamisel?
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MITTETULUNDUSUHING: ASUTAMINE, LIIKMED, JUHTIMINE

Mittetulundusiihingute tegevust reguleerib mittetulundusiihingute seadus (RT 12004, 89, 613).

Mittetulundusiihing (edaspidi MTU) on isikute vabatahtlik iihendus, mille eesmérgiks vai pohitegevuseks ei voi
olla majandustegevuse kaudu tulu saamine. MTU &igusvdime tekib kandega MTUde ja sihtasutuste registrisse.

MTU ASUTAMINE
MTU véivad asutada vihemalt kaks isikut. Asutajateks voivad olla fiiiisilised ja juriidilised isikud.

Asutamislepingus margitakse:

1) MTU nimi, asukoht, aadress ja eesmark;

2) asutajate nimed ja elu- voi asukohad, samuti asutajate isiku- ja registrikoodid;
3) asutajate kohustused MTU suhtes;

4) juhatuse liikmete nimed, isikukoodid ja elukohad.

Asutamislepingu sdlmimisega kinnitatakse selle lisana ka MTU p&hikiri.

MTU péhikirjas méargitakse:

1) nimi;

2) asukoht;

3) eesmirk;

4) liikmeks vastuvotmise ning viljaastumise ning véljaarvamise tingimused ja kord;

5) liikmete digused;

6) liikmete kohustused voi kord, kuidas voib liikmetele kohustusi kehtestada;

7) osakondade olemasolu korral nende digused ja kohustused;

8) ildkoosoleku kokkukutsumise tingimused ja kord, samuti otsuste vastuvotmise kord;
9) juhatuse liikmete arv v6i nende alam- v&i tilemmaar;

10) vara jaotuse pohimdtted MTU Idpetamise korral.

MTU LIIKMED

MTU liikmeks v6ib olla iga fiitisiline véi juriidiline isik, kes vastab MTU péhikirja nduetele. MTU-1 peab olema
vahemalt kaks liiget. Juhatus korraldab liikmete arvestuse. Registripidajal on digus igal ajal nduda MTU juhatu-
selt andmeid MTU liikmete arvu kohta.

MTU JUHTIMINE
MTU kérgeimaks organiks on tildkoosolek. Uldkoosoleku padevusse kuulub:

1) pohikirja muutmine;

2) eesmirgi muutmine;

3) juhatuse liikmete mddramine;

4) muude pohikirjaga ette ndhtud organite valimine;

5) juhatuse voi muu organi liikkmega tehingu tegemine voi tema vastu ndude esitamise otsustamine ja selles
tehingus MTU esindaja méadramine;

6) muude kiisimuste otsustamine, mida ei ole seaduse voi pohikirjaga antud teiste organite padevusse.

MTU JUHATUS

MTU igapédevast tegevust juhib juhatus. Juhatusel vaib olla iiks liige (juhataja) voi mitu liiget. Juhatuse liikmete
minimaalne arv nihakse ette pohikirjas. Igal juhatuse liikmel on digus esindada MTU-d kéikides digustoimingu-
tes. Pohikirjas voib ette ndha, et juhatuse liilkmed voi mdned neist voivad esindada MTU-d ainult iihiselt. Juhatuse
liikkmed méérab tildkoosolek, kui pohikirjaga ei ole sitestatud teisiti. Juhatus voib vastu votta otsuseid, kui koos-
olekul osaleb tile poole juhatuse liikmetest ja pohikirjaga ei ole ette ndhtud suuremat esindatuse nduet. Juhatuse
otsuse vastuvotmiseks on vajalik kohalviibinud juhatuse liikmete hdédlteenamus. Juhatus voib otsuse vastu votta
koosolekut kokku kutsumata, kuid sellisel juhul on vajalik koigi juhatuse liikmete kirjalik hééletamine. Juhatuse
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litkkmed, kes on oma kohustuste rikkumisega tekitanud kahju, vastutavad tekitatud kahju hiivitamise eest soli-
daarselt. Parast majandusaasta 16ppu koostab juhatus raamatupidamisaruande ja tegevusaruande seaduses ette
nihtud korras ning esitab selle koos audiitori jareldusotsuse v&i revisjonikomisjoni arvamusega iildkoosolekule
kuue kuu jooksul arvates majandusaasta 16ppemisest.

Kordamiskisimused:

1. Mis hetkest tekib MTU-1 8igusvdime?
Kes on MTU korgeim véimuorgan?

Kes vastutab MTU majandustegevuse eest?

e N

Kellel on 6igus muuta MTU eesmirke?
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TOOSUHTEID REGULEERIVAD OIGUSAKTID

@ JATOOSUHETES KASUTATAVAD POHIMOISTED

Tiia Randma

Téosuhteid reguleerivad digusaktid:

Eesti Vabariigi téolepingu seadus (RT 12004, 86, 584),
palgaseadus (RT 12004, 71, 504),

puhkuseseadus (RT 12004, 71, 504),

td6- ja puhkeaja seadus (RT I 2004, 86, 584),
volaoigusseadus (RT I 2004, 90, 616).

TOOSUHETE ERINEVAD VORMID: TOOLEPING, KASUNDUSLEPING, TOOVOTULEPING

Téoleping on tootaja ja todandja kirjalik kokkulepe, mille kohaselt to6taja kohustub tegema todandjale t66d, allu-
des tema juhtimisele ja korraldusele, to6andja kohustub maksma tootajale t66 eest tasu ning kindlustama talle
poolte kokkuleppes ette ndhtud tootingimused.

Kisunduslepinguga kohustub iiks isik (kdsundisaaja) vastavalt lepingule osutama teisele isikule (kdsundiandja)
teenuseid (tditma kédsundi), kisundiandja aga maksma talle selle eest tasu, kui selles on kokku lepitud.

Téovotulepinguga kohustub tiks isik (t60v6tja) valmistama voi muutma asja voi saavutama teenuse osutamisega
muu kokkulepitud tulemuse, teine isik (tellija) aga maksma selle eest tasu.

Téotaja voib olla 18aastaseks saanud teovdimeline voi piiratult teovoimeline fiitisiline isik.

Tootaja on kohustatud:

1)
2)
3)
4)

5)

6)

7)

tegema kokkulepitud t66d ning tditma erikorraldusteta iilesandeid, mis tulenevad t66 iseloomust voi t66
iildisest kdigust;

tditma toonorme ja kinni pidama ettendhtud tooajast;
digeaegselt ja tapselt tditma todandja seaduslikke korraldusi;

hoiduma todandja juures tegudest, mis takistavad teistel tootajatel kohustuste tditmist vdi kahjustavad
teiste tootajate voi kolmandate isikute vara;

teatama todandjale viivitamatult todtakistustest voi nende ohust ning véimaluse korral erikorralduseta
korvaldama niisugused takistused v6i nende ohu;

hoidma t6oandja dri- ja tootmissaladust ning mitte osutama tocandjale konkurentsi, sealhulgas mitte
todtama tooandja loata viimase konkurendi juures. Need kohustused lasuvad tootajal ka parast too-
lepingu 16petamist, kui pooled s6lmisid niisuguse kokkuleppe ja todandja maksis todtajale mainitud
kohustuse tditmise eest eritasu v&i andis muud hiivitist.

tditma seaduses, haldusaktis voi toolepingus ette ndahtud muid kohustusi.

Tédandjaks voib olla juriidiline isik v6i juriidilise isiku struktuuritiksus, kui talle on antud tétandja digused; va-
nem kui 18aastane teovdimeline fiitisiline isik.
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Toovandja on kohustatud:

1) kindlustama tootaja kokkulepitud tooga ning andma selgelt ja digeaegselt vajalikke korraldusi;

n

maksma to0 eest tasu ettendhtud ajal ja suuruses;

&)

andma ettendhtud puhkust ja maksma puhkusetasu;

NN

kindlustama ohutud tootingimused;

tutvustama toclevotmisel, samuti tootamise ajal tootajale toosisekorra, tookaitse ja tuleohutuse noudeid;

o U1
= =

korraldama omal kulul tooalast koolitust, kui ta ise muudab to6ks vajalike kutseoskuste (sealhulgas rii-
gikeele ja voorkeelte oskus) noudeid;

7) kindlaks mddrama tehtud t66 vastuvotmise ja praagiks tunnistamise korra;

8) tditma seaduses, haldusaktides ja toolepingus ette ndhtud muid kohustusi.

Toolepingus peavad olema jargmised tingimused ja andmed:
1) poolte andmed (nimi, isikukood v&i registreerimisnumber, elu- vdi asukoht;
2) toclepingu sdlmimise ja toGtaja todleasumise aeg;
3) tdhtajalise todlepingu korral toolepingu kestus ja alus;
4) ametinimetus ja todiilesannete kirjeldus;
5) t66 tegemise koht voi piirkond;
6) palgatingimused;
7) todajanormy
8) tooctaja pohi- ja lisapuhkuse kestus, samuti alused lisapuhkuse andmiseks;

9) toolepingu lopetamise etteteatamise tdhtajad voi nende tahtaegade méddramise alused.
Tooleping sdlmitakse kas madramata ajaks voi méddratud ajaks.

Miidratud ajaks sdlmitakse tooleping kas lepingutidhtaja kalendaarse kindlaksméadramisega voi too loppemisega,
kuid mitte kauemaks kui viis aastat. Méaratud ajaks voib toolepingu s6lmida teatud to6 tegemise ajaks, ajutiselt
draoleva tootaja asendamiseks, toode mahu ajutisel suurenemisel voi hooajatoode tegemiseks. Kui toslepingu
tdhtaeg on markimata, loetakse to6leping s6lmituks médramata ajaks.

Katseaeg on ajaperiood toolepingus kokku lepitud toode tegemiseks tootajale vajaliku tervise, suhtlemisalase sobi-
vuse, kutseoskuste kindlakstegemiseks. Katseaeg ei voi iiletada nelja kuud. Katseajal on to6tajal koik toolepingust
tulenevad digused ja kohustused. Katseaja tulemusi hindab téoandja. Mitterahuldava tulemuse korral on tédand-
jal digus tooleping 1opetada. Katseaja kestel on toétajal digus tooleping 16petada.

Toolepingu peatumine tadhendab tootaja ajutist vabanemist kohustusest teha to6d ja tovandja ajutist vabanemist
kohustusest kindlustada tootaja tooga. Tovlepingu peatumine ei too kaasa todlepingu I6ppemist. Toolepingu
peatumise korral siilitatakse todtajale peatumise ajaks palk voi makstakse muud hiivitist seaduses, kollektiiv- voi
toolepingus ette ndhtud juhtudel ja korras.
Toolepingu peatumise alused:

1) kollektiiv- voi todlepinguga ette ndhtud juhtudel;

2) poolte kokkuleppel, sealhulgas poolte kokkuleppel antava palgata puhkuse ajaks;

3) puhkuse ajaks;

4) ajaks, mil to6taja on ajutiselt toovoimetu;

5) ajaks, mil tootaja tditis talle riigi- voi kohaliku omavalitsuse pandud {iilesandeid vdi esindas kollektiiv-

lepinguga ette ndhtud korras to6tajaid;
6) seadusliku streigi ajaks, kui tootaja osaleb niisuguses streigis ettendhtud korras;

7) ajaks, mil tootaja on ajateenistuskohustuse tditmisel, teenib asendusteenistuses voi votab osa Sppekogu-
nemisest;

8) ajaks, mil tooandja nduab tostajalt ebaseaduslikult teist t60d ja todtaja keeldub niisugust to6d tegemast;
9) ajaks, mil tootaja oli arestis voi vahi all;

10) ajaks, mil tootaja oli toolt korvaldatud joobe voi distsiplinaarmenetluse tottu;

11) ajaks, mil tootaja oli seadusega selleks volitatud riigiorgani voi ametiisiku poolt t66lt korvaldatud;

12) muudel juhtudel, mil to6taja on seadusega ette ndhtud alustel ajutiselt vabastatud tooiilesannete tditmi-
sest.
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Téolepingu muutmine on toovlepingus kindlaks madratud tingimustes muudatuste tegemine, sealhulgas monede
tingimuste lepingust véljajatmine voi tdiendavate tingimuste lepingusse votmine. Té6lepingu muutmine on lu-
batud ainult poolte kokkuleppel ja kirjalikult, vilja arvatud neil juhtudel (t66taja tervisliku seisundi muutused,
rasedus, todajanormi muutmine to6taja soovil, tootmise timberkorraldused, tootmishddavajadus, tooseisak), mil
tootajal voi tovandjal on digus nduda toolepingu tihepoolset muutmist.

Téolepingu lopetamise alused:
1) poolte kokkuleppel;
2) tdhtaja moodumisel;
3) tootaja algatusel;
4) tooandja algatusel;
5) kolmandate isikute ndudmisel;

6) pooltest soltumatutel asjaoludel.

Téolepingu lopetamise pdevaks on todtaja toololeku viimane pdev, kirjaliku etteteatamise kohustus on nii tovandjal
kui ka tootajal.

Téolepingu tiihistamine voib toimuda poolte kokkuleppel mis tahes poShjusel.

Tootaja algatusel: tema ajutise toovdimetuse tottu, ootamatute perekondlike vdi ootamatute isiklike pohjuste
tottu, tema kaitsejoudude tegevteenistusse voi tooteenistusse kutsumise vdi astumise tottu.

Tooandja algatusel: to6taja ei asunud kokkulepitud ajaks toole, tooandja kutsutakse voi astub kaitsejoudude
tegevteenistusse voi tooteenistusse, tovandja on voetud vahi alla, téoandja suhtes on joustunud siitidimoistev
kohtuotsus, millega talle moisteti kriminaalkaristus, mis teeb voimatuks todvandjana tegutsemise.

Téovaidlused alluvad toovaidlusorganile, riilikku jérelevalvet teostab tooinspektsioon ja selle kohalikud asutused.
Toovaidluse lahendamiseks voivad pooled posrduda tosinspektsiooni nelja kuu jooksul arvates pdevast, mis
jargnes pdevale, mil nad said teada oma diguste rikkumisest. Todlepingu 16petamise digsuse vaidlustamiseks
tuleb todinspektsiooni posrduda tithe kuu jooksul arvates pédevast, mis jargnes pdevale, mil nad said teada oma
diguste rikkumisest.

Téoaeg on seaduse, muu digusakti, toolepingu voi poolte kokkuleppega madratud aeg, mille kestel tottaja on ko-
hustatud tditma oma tooiilesandeid, alludes todandja juhtimisele ja kontrollile.

Toonorm on madratud tootundide arv mingis kalendriajavahemikus (pdev, nddal, kuu v6i muu ajavahemik).
Todpdev on ajavahemik 66pdevas, mil tootaja kohustub tditma oma tootilesandeid. Tédvahetus on ajavahemik,
mil todtaja on kohustatud tditma tociilesandeid vahetustega t66l. Toovahetus voib alata iihel ja Ioppeda teisel
oopdeval. Toonidal on ajavahemik nidalas, mil tootaja kohustub tditma oma tooiilesandeid. Uletunnitéé on
todtamine tile kokkulepitud téoajanormi. Tootajat voib puhkepédeval toole rakendada tema ndusolekul, todandjal
on digus tootajat tovle rakendada rahvus- ja riigipiihal, kui see on vajalik elanike teenindamiseks, katkematu t66-
protsessi voi ajutiste edasiliikkamatute toode tegemiseks vddramatust joust tingitud vajaduse korral.

Puhkus tahendab toolepingu ja teenistussuhte peatumist puhkuseseadusega ette nihtud korras ja tingimustel.

Pohipuhkuse kestus on tildjuhul 28 kalendripdeva, erisused tulenevad Vabariigi Valitsuse maarusest, millega keh-
testatakse ametikohtade loetelu, kus tootamisel antakse pikendatud puhkust. Selle loetelu jargi on huvialakooli
direktori, osakonnajuhataja ja treener-6petaja puhkus 42 kalendripéeva.

Lisapuhkus on tildjuhul ette ndhtud tervistkahjustavatel toodel, allmaattddel ja eriiseloomuga toodel. Todlepingu-
ga voib kokku leppida alused lisapuhkuse andmiseks.

Tootaja voib palgata puhkust saada méadratud ajaks poolte kokkuleppel. To6andja on kohustatud palgata puh-
kust andma tasemekoolituse sissastumis- voi Idpueksamite sooritamiseks, dppeasutuse teatise alusel. To6tajaga
kokkuleppel ning toomahu véi tellimuste ajutisel viahenemisel ja tooinspektori ndusolekul vdib tédandja anda
tootajale osaliselt tasustatavat puhkust, teatades sellest kirjalikult ette vahemalt kaks nddalat. Osaliselt tasustatava
puhkuse tasu ei voi olla vdiksem kui 60 protsenti kehtestatud palga alammadrast. Rasedus- ja siinnituspuhkust
antakse stinnituslehe alusel 140 kalendripdeva, mitmikute v6i tiisistusega siinnituse puhul 154 kalendripéeva.
Naisel on 6igus rasedus- ja stinnituspuhkusele vahemalt 70 kalendripdeva enne arsti médratud eeldatavat stinni-
tuse tdhtaega.

Puhkuse tasu arvutamise aluseks on viimase kuue kuu pohipalk. Kui palga arvestamisel voeti arvesse toomaht voi
maksti lisaks pohipalgale lisatasu vdi preemiat, arvutatakse puhkusetasu pdevatasu jargi. Paevatasu arvutamisel
arvatakse palga koosseisu tootaja palgana kisitletavad summad: pohipalk, lisatasud, preemiad, juurdemaksed,
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ja voetakse arvesse vordeliselt selle osaga, mis langeb pdevatasu arvutamisel aluseks voetavasse ajavahemikku.
Puhkusetasu makstakse tdies ulatuses hiljemalt eelviimasel toopédeval enne puhkuse algust.

Puhkuse kasutamist takistavad asjaolud on todtaja ajutine t6dvdimetus, rasedus- ja stinnituspuhkusel viibimine, rii-
gi- vOi omavalitsusorgani pandud iilesannete tditmine, osalemine seaduslikus streigis v6i tootajate esindamine
kollektiivlabirddkimistel seadusega ette ndhtud korras, Gppepuhkusel viibimine. To6taja on kohustatud técandjat
teavitama puhkuse kasutamist takistavatest asjaoludest. Kui puhkuse kasutamist takistavad asjaolud tekkisid
enne puhkuse algust, viiakse puhkus tile poolte kokkuleppega méadratud ajale. Kui puhkuse kasutamist takis-
tavad asjaolud tekkisid puhkuse ajal, antakse saamata jadnud puhkuseosa vahetult parast takistavate asjaolude
1dppemist voi viiakse poolte kokkuleppel tile muule ajale. Kui pooled ei saavuta kokkulepet saamata jadnud
puhkuse voi selle tileviimise kohta, on tootajal digus jadda puhkusele saamata jadnud puhkusepédevade ulatuses,
teatades sellest tovandjale kirjalikult ette kaks nddalat.

Puhkuse voib katkestada ja tootaja toole tagasi kutsuda poolte kokkuleppel. Puhkuse katkestamise tottu saamata
jadnud puhkuseosa antakse poolte kokkuleppel monel muul ajal, liidetakse jargmise todaasta puhkusega voi an-
takse jargmise tovaasta monel muul ajal.

Palk on tasu, mida t6dandja maksab tootajale t66 eest vastavalt toolepingule. Palk koosneb pohipalgast, seaduses
ette ndhtud juhtudel makstavatest lisatasudest, preemiatest ja juurdemaksetest.

Pohipalk on toolepingus kindlaks méadratud tunni-, pdeva-, nddala- vdi kuupalgamddra alusel arvutatud palk.
Lisatasu on summa, mida todandja maksab tootajale pohipalgale lisaks tdiendavate tooiilesannete tditmise voi
ndutavast tulemuslikuma t66 eest, samuti preemiana tdtandja tithepoolse otsuse alusel. Keskmine palk on to6tajal
teatud aja jooksul teenitud palga kogusummast arvutatav keskmine tasu mingi ajatihiku (tunni, pdeva, néddala,
kuu) kohta. Palga alammdir on Vabariigi Valitsuse kehtestatud kindlale ajatihikule vastav palga suurus, millest
madalamas ei ole lubatud kokku leppida toctamisel tdistodajaga.

Palgatingimused méaratakse kindlaks toolepingus, nende muutmine toimub ainult poolte kokkuleppel. To6tajale
makstakse palka vahemalt tiks kord kuus. Palgaarvestusaeg, palga maksmise kord ja tdhtajad maaratakse kind-
laks toosisekorra eeskirjas voi toolepingus. Tod tasustamine eritingimustes. Lisatood tasustatakse poolte kokkulep-
pe alusel, iiletunnitdd iga tunni eest tootajale makstav lisatasu ei tohi olla vaiksem kui 50% selle to6taja tunnipalga
maédrast. Puhkepédeval tootamise hiivitamise korral rahas makstakse todtajale puhkepédeval t66l oldud aja eest
lisatasu vdhemalt 50% tema palga méaérast. Puhkepédeval tootamise hiivitamisel vaba aja andmisega tasutakse
puhkepéeval tehtud t66 eest nagu tavalisel toopdeval tehtud to6 eest. Riigipiihal tehtud t66 eest makstakse vihe-
malt kahekordselt olenemata sellest, kas tootati graafikukohaselt voi graafikuviliselt.

Tagatised ja hiivitised. Tasemekoolitusega seotud dppepuhkusel viibivale toctajale sidilitab tooandja keskmise
palga 10 paevaks ja maksab {ilejadnud dppepuhkuse pdevade eest palka vihemalt kehtiva palga alammaééra ula-
tuses ning todalase koolitusega seotud oppepuhkusel viibivale tottajale vihemalt 14 paevaks aastas; tovandja
on kohustatud siilitama rasedale keskmise palga siinnituseelseks ldbivaatuseks kulunud aja jooksul; todandja
on kohustatud jidtkama palga maksmist tootaja toovoimetuslehel mirgitud toskohustuse tditmisest vabastamise
esimesel pdeval.

Toolihetusse saadetud toodtajale sdilitatakse tookoht ja tagatakse keskmine palk, hiivitatakse sdidukulud tookohast
lahetuskohta ja tagasi, majutuskulud lihetuspaigas, muud lihetusiilesande tditmisega seotud kulud ning maks-
takse pédevaraha teeloleku ja ldhetuskohas viibimise aja eest.

Kinnipidamised palgast. Tootaja palgast voib tema nousolekuta kinni pidada seadusega kehtestatud makse, tasu
viljatootamata puhkusepédevade eest todlepingu 16petamisel, muid seadusega ette ndhtud summasid, tooandjale
tidhtajaks tagastamata avansse, tootajale arvutusvea tottu liigselt makstud summasid ja tootaja eelneval kirjalikul
nousolekul tootaja tekitatud kahju hiivitamise summasid.

Kordamiskusimused:
1. Mille poolest erinevad tosleping ja toovotuleping?
2. Kellel on digus to6lepingut muuta?
3. Millised on seadusest tulenevad miinimumnduded t66 tasustamisele eritingimustes?
4

Millistel juhtudel on todandjal digus tootaja palgast kinni pidada?
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O ORGANISATSIOONI TOO KORRALDAMINE

Tiia Randma

Asjaajamine. Dokumendihaldus: korraldus, normdokumendid, dokumentide liigid; dokumentide loomine
ja hoidmine; personaliga seotud dokumentatsioon, ldhetused. Uritused, eelarve kalkuleerimine ja
aruanded.

ASJAAJAMINE JA DOKUMENDIHALDUS

Me koik toodame, vahendame, tootleme ja haldame informatsiooni igapdevaselt ja vaga suurtes kogustes - alates
vestlusest kolleegiga, telefonikonest, aparaadi ndidiku lugemisest kuni seaduste tegemiseni vélja. Suur osa sellest
informatsioonist on meie ettevotte silmis vihetshtis ja selle siilitamise kestus ei ole pikk, kuid teatavale osale in-
fost omistatakse vddrtus ja vormistatakse see dokumendina, mida tuleb hakata haldama.

Viljakujunenud asjaajamise traditsioon ja tava muudetakse tavaliselt teatud perioodilisusega 6igusaktidena
normiks, mida seejédrel koik jargima peavad, kuid meil Eestis on see protsess seni tisna ebatihtlaselt kulgenud.
Lisaks suurele ebaproportsionaalsusele eri- ja tildnormide vahel (viimase kahjuks) on meie Giguskorras suur
erinevus era- ja avaliku isiku asjaajamist késitlevate normide vahel. Detailsete seaduste ja mddruste hulgas on
raamatupidamisseadus, avaliku teabe seadus, avaldustele vastamise seadus, haldusmenetluse seadus, asjaajamiskorra iihtsed
alused, arhiivieeskiri jne. Uldiste seadustena saaks nimetada vaid arhiiviseadust. Kui riigiasutuste jaoks leidub nen-
des digusaktides viga detailseid ettekirjutusi asjaajamisprotsesside ldbiviimiseks, siis eraettevotete jaoks on neid
seal minimaalselt. Terviklikku pilti, asjaajamise siisteemi nende detailsete normide pohjal ei kujune. Tervikpildi
saamiseks voib poorduda standardite poole.

Nii nagu digusakte, on ka detailsemaid ja tildisemaid standardeid. Asjaajamist ja dokumentide haldamist kaud-
selt voi otsesemalt puudutavad eristandardid on néiteks arhiivipiisivate materjalide kohta, dokumentide havitus-
meetodite kohta, on erinevad terminoloogia standardid, metaandmete siisteemid jne. Asjaajamise kohta on juba
aastapédevad olemas ka iiks iildine standard: ISO 15489 “Teave ja dokumentatsioon - dokumendihaldus”, millesse on
kokku voetud ja tildistatud paljude riikide asjaajamise parem praktika.

ISO 15489 “Teave ja dokumentatsioon - dokumendihaldus” - uus dokumendihalduse standard

ISO 15489 koosneb kahest osast: standardi tildosa ja selle juurde kuuluv tehniline aruanne pealkirjaga “Suuni-
sed”. Standard esitab tervikliku vaate ettevotte asjaajamisele, annab suunised kohustuste kindlaksmé&&dramiseks
dokumentide ja dokumendihalduse kordade, protseduuride, siisteemide ja protsesside kohta. Standardis on eral-
di rohutatud, et esitatud haldamise printsiibid kehtivad séltumata dokumentide vormingust voi kandjast - nii
paberil kui ka digitaalsete dokumentide puhul - ning mis tahes organisatsiooni tiitibi puhul - nii avaliku kui ka
eradigusliku organisatsiooni jaoks. ISO 15489 on suhestatud ja annab ka suuniseid kvaliteedijuhtimist toetavatele
standarditele ISO 9001 ja ISO 14001 vastava dokumendihalduse kohta.

DOKUMENT ON INFORMATSIOONI HALDAMISE VIIS JA VAHEND

Ettevottele vajaliku informatsiooni haldamiseks kasutatakse erinevaid siisteeme: niiteks telefoniraamat, raamatu-
pidamise tarkvara, tootmisaparatuuri mootude logi, intranet, kasutajajuhend, kliendiinfosiisteem, dokumentide
loetelu, geoinfosiisteem jne. Suur osa vajalikust infost liigub aga ringi dokumentide vormis. Dokumendid sisal-
davad informatsiooni, mis tdestab ettevotte tegevusi ja otsuseid. Tegevuste dokumenteerimise vajadus tuleneb
ettevotte vajadusest paremini korraldada omaenda t66d, tagada omi Gigusi ja fikseerida omi kohustusi, jargida
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seaduseid ja ettekirjutusi, olla kliendiscbralik ja usaldusvédrne partner. Korras dokumendid muudavad ettevotte
too usaldusvadrseks ja labipaistvaks, dokumendid on ettevotte malu. Dokumendid fikseerivad tehtud otsused ja
aitavad kujundada uusi otsuseid ning algatada uusi tegevusi. Seetdttu on dokumendid ettevotte jaoks vadrtuslik
ressurss ja nii nagu igat teist ressurssi, tuleb ka dokumente korralikult hallata. Ka mitmed teised info haldamise
stisteemid pdhinevad omakorda dokumentidel ja dokumentidesse kétketud infol.

DOKUMENDI ELUKAIK

Iga dokumendi loomine kaivitab terve tegevuste tstikli, mille dokument oma eluk&igu jooksul ldbib: alates doku-
mendi loomise otsusest, selle vormistamisest ja kinnitamisest, ldbi selle edastamise, registreerimise, menetlemise
ja kasutamise kuni selle sdilitamise, arhiveerimise ja hdvitamiseni. Mitmed nendest dokumendi elukdigu etappi-
dest on ettevottes ja asutuses sekretdri korraldada ja enamiku etappide jaoks on olemas ettekirjutused voi nduded,
kuidas neid l4bi viia. Vastutus dokumendi haldamise eest ja nouded sellele kokku moodustavadki dokumendi-
halduse.

Dokumendihaldus on dokumendi kontrollitud haldamine 14bi terve selle elukdigu. Me koik teostame dokumendi-
haldust - otsustades dokumendi kausta panna voi panemata jétta, e-posti sonumit paberile tritkkides v6i oma
e-postkasti digitaalsena jdttes, mingit infot kellelegi edastamata jéttes, aasta 16pus dokumente arhiveerides, unus-
tades allkirja jne. Koik sellised viikesed otsustused on ettevotte jaoks viga tidhtsad ja osa ettevotte infohaldusest.
Selleks et ettevottes oleks garanteeritud vajalike protsesside ja otsuste piisav dokumenteeritus ning korrektne
dokumendi- ja arhiivihaldus, on ettevdte paika pannud oma asjaajamise korra. Asjaajamiskorras mé&dratakse
dokumendi elukdigu iga etapi jaoks vastutus ja kontrolli teostamise viis (nt ettekirjutused dokumentide vormista-
miseks, dokumentide registreerimise kord, dokumendi arhiveerimise kord jne). Asjaajamiskorra korval on teiseks
oluliseks dokumendihalduse ohjevahendiks ettevotte tegevuste ja funktsioonide liigitusel pohinev dokumentide
loetelu, kus ndidatakse dra dokumendisarjade séilitustdhtajad ning tihti ka juurdep&ésupiirangud teatud liiki
dokumentidele.

Digitaaldokumendid on samuti dokumendid. Tanapdeval veedavad kdik dokumendid vdhemalt méne oma elu-
kdigu etapi arvutis. Isegi kui dokument ei satugi paberile, vaid jddb arvutisse, on ta sellest hoolimata ettevotte
inforessurss, ettevotte dokument ja osa ettevotte arhiivist. Ka digitaaldokumente tuleb hallata, neid registreerida,
salvestada ja alles hoida. Dokumendihalduse mottes ei erine dokumentide haldamine arvutis nende haldamisest
paberil: pohimoétted jadvad samaks. Samas on digitaalsetel dokumentidel oma paberil eeskujudega vorreldes
mitmeid eeliseid (aga ka miinuseid): digitaalne info on rohkem liikuv (diinaamiline), seda on lihtne luua (ja see
on vihem fikseeritud); seda on lihtsam vahetada (aga ka kustutada); digitaalsed dokumendid on sdltuvad teh-
noloogiast, mis vananeb kiiresti. Kuna dokumendihalduse printsiibid jdévad tileminekul paberdokumentidega
asjaajamiselt digitaaldokumentidele samaks, ei saa digitaalse dokumendihalduse juurutamine énnestuda enne,
kui ettev6tte asjaajamine tervikuna on korrastatud, piisavalt reguleeritud ja vastab ettevdtte vajadustele. Digitaal-
sete dokumentidega asjaajamise kunstlik eristamine paberdokumentide ringlusest toob kaasa tarbetu keerukuse,
kasvava ajakulu, efektiivsuse languse ja turvariskide suurenemise.

Asjaajamise korrastamine algab eesmarkide ja vajaduste médratlemisest. Asjaajamise kui tervikliku stisteemi ula-
tuse ja struktuuri médadravad dra ettevotte vajadused, mis tulenevad tihelt poolt ettevotte enda seest ja on teiselt
poolt ette kirjutatud Gigusaktide, normide ja standarditega. Sonastades ettevdtte asjaajamise visiooni (kuhu me
tahame jouda), tuleb jélgida, et seatud eesmérgid oleksid reaalselt teostatavad, konkreetsed ja moddetavad. “Tu-
leb parandada meie dokumentide haldamise praktikat” ei ole hea visioon, samuti “Viskame koik selle paberi dra”.
Visioon peab médrama, mida ettevote tahab oma asjaajamisega saavutada ja millega tuleb tegeleda, niiteks “taga-
da klienditeeninduse dokumentide kogumine ja korrastus nii, et vajaliku info kittesaamine ei votaks kauem kui
3-5 minutit” vdi “tagada arhiveeritud dokumentidele nouetekohased siilitustingimused ja neile juurdepaasuks
korrektne otsivahend”. Eesmirkide sonastamise jdrel tuleb vilja selgitada piirangud, mis seatud eesmérkide saa-
vutamist mojutada voivad.

Dokumentide registreerimine. Enamik ettevotteid juba registreerib dokumente lihtsama voi keerukama tarkvara
abil. Registreerimine on iiks dokumendi elukiigu etapp (seejuures viga olulise tihtsusega etapp) ja selle teosta-
mine elektrooniliselt annab ettevottele kiire ja ndhtava efekti. Registreerimine ei tihenda mitte ainult jélje jatmist
dokumendi eksistentsi kohta, vaid ka dokumendi kohta terve hulga metaandmete salvestamist, mille abil doku-
menti edaspidi hallatakse ja tiles leitakse. Digitaalse dokumendihalduse kontekstis on metaandmete kontrollitud
lisamine dokumendile selle dokumendihalduse stisteemi haaramise (s.o registreerimise) kédigus lausa elutdhtis,
sest ilma kirjelduseta kaob dokument stisteemi &ra nii nagu paberdokument suurde paberikuhja.

E-posti sonum on ka dokument ja seda tuleb hallata vordvadrselt teiste dokumentidega. Hea ndide hajutatud do-
kumentide registreerimise vajadusest on e-post: e-posti sonum on kahtlematult samuti dokument ja arhivaal,
vordvadrselt koigi teiste ettevotte dokumentidega. Kuigi me oleme harjunud mé&tlema e-postist kui sidevahendist,
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millestki pigem telefoni ja kirja taolisest, on tegelikult e-post ettevdtte jaoks oluline dokument, mida tuleb kaitsta,
hallata ja registreerida ning sailitustdhtaja moodudes hévitada. Ilma eraldi regulatsioonita 7 salvestatakse e-posti
sonumid tavaliselt iga kasutaja enda arvutisse ja neid hallatakse e-posti stisteemidega (nt Netscape Mail, MS Out-
look, Pegasus jt).

Kiimme soovitust (tulevasele) dokumendihalduse kasutajale

1. Hoidke oma asjaajamiskord ja dokumentide loetelu ajakohased - vajaduste identifitseerimisele ja kaar-
distamisele ning dokumendihalduses siisteemi loomisele kulutatud aeg on kindlasti vdiksem dokumen-
tide tile terve ettevotte tagaotsimisele kulutatud ajast.

Analiilisige pidevalt oma ettevotte vajadusi ja vajadusel tehke korrektiive tookorralduses.
Kaasake dokumendihalduse juurutamisse ja kasutamisse nii juhtkond kui ka IT-osakond.

Arge lootke pimesi tarkvara peale, vaid méaratlege kdigepealt omaenda vajadused ja alles siis valige
nende jargi omale sobiv tarkvaravahend.

5. Planeerige tegevusi, jaotage stisteemide juurutamine ja elluviimine etappidesse ning astuge edasi samm-
haaval.

Maéaratlege projekti edu moot - kuidas mdéddate dokumendihalduse stisteemi dnnestumist?

7. Aktsepteerige, et pdriselt paberivaba kontorit ei saa olema.

DOKUMENTIDE SAILITAMINE

Ettevdtte dokumendihaldusel ja arhiivististeemil on kaks eesmérki: dokumentide sdilitamine ettendhtud téhtaja
jooksul ja vajalike dokumentide vdimalikult holbus leitavus.

Ettevotetel ja asutustel on kohustus sdilitada:
* raamatupidamisdokumente vihemalt seitse aastat,
¢ personalidokumente 50 aastat,

* tooonnetuste ja kutsehaiguse dokumente 55 aastat.

Liihiajalise sdilitusajaga dokumentide séilitamine

Dokumentide sdilimise tagamine s6ltub kahest asjaolust: dokumentide fiitisilisest korrastatusest ja arhiivihoidlas
valitsevatest sdilitustingimustest. Eriti lithiajalise, kuni kiimneaastase siilitustdhtajaga dokumentide puhul on tei-
ne tingimus esimesest mérksa olulisem. Uldjuhul piisab liihiajalise sailitustahtajaga dokumentide fiitisilisel kor-
rastamisel nende minimaalsest kinnitamisest, nditeks plastklambriga arhiveerimisalusele, ning timbristamisest.
Viimane on véltimatu, et kaitsta dokumente mehaaniliste vigastuste (kortsumine, rebendid) ja tolmu eest.

Ule kiimneaastase séilitusajaga dokumendid

Ule kiimneaastase siilitustihtajaga dokumentidelt tuleb eemaldada metall ja muud vodrkehad ning dokumendid
kinnitada kaante vahele. Marksa olulisem on jélgida arhiiviruumis valitsevaid tingimusi. Parimastki arhiivikor-
rastamisest pole kasu, kui arhiiviruumis valitseb nditeks troopiline palavus. Soovitavalt peaks arhiiviruum olema
pime ja tolmuvaba, niiskus peaks jadma 30-50% ja temperatuur 15-20 °C vahele, vilistatud peaks olema veega,
eriti kuuma veega kokkupuutumise risk, mis voib olla isegi ohtlikum kui néiteks tuli.

DOKUMENTIDE LEITAVUS

Dokumentide leitavus soltub eeskitt nende kirjeldamisest ning koostatavast teatmestust. Voib julgelt viita, et
kaks kolmandikku arhiivi korrastamise tegelikust toomahust kulub arhivaalide kirjeldamisele, tdhistamisele ja
teatmestu koostamisele. Uldiselt hinnatakse, et kui pérast arhiivi korrastamist kulub dokumendi leidmisele {ile
15 minuti, on teatmestu koostatud oskamatult. Teatmestu koostamisel kasutatakse samu tdhiseid kui dokumen-
dihalduses. Kogu korrastustoo votmeks on ettevotte dokumentide loetelu, milles on kirjeldatud koik ettevottes
tekkivad dokumendiliigid (sarjad) ja tihtlasi méédratud neile siilitustidhtajad. Seetottu on oluline, et just dokumen-
tide loetelu oleks koostatud maksimaalselt libimoeldult. Korrastamise kdigus formeeritavad arhivaalid ja arhiivi-
karbid on otstarbekas kirjeldada eraldi iga sarja piires. See voimaldab lihtsamalt sarja lisada uusi dokumente ning
sdilitustdhtaja tiletanud dokumente hivitada.

Viikesemahulise arhiiviga suudavad ettevotte kantseleitootajad tavaliselt ise toime tulla. Arhiivi kasvades on
aga arhivaari palkamine paratamatu, kuivord arhiivitood tuleb teha siisteemselt ja jarjepidevalt - vastasel juhul
kaob kord ja tilevaade kiiresti kédest. Arhiivi asutamisel on véltimatud ka investeeringud arhiivihoidla rajamiseks
- isegi kui koik arhivaalid on ltihiajalise sailitustdhtajaga.
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ISIKUANDMED JA ANDMETE TOOTLEMINE DOKUMENDIHALDUSES

Eesti Vabariigis reguleerib isikuandmete tootlemist isikuandmete kaitse seadus. Nimetatud igusakt kasitleb isiku-
andmeid, jarelevalve teostamist ja vastutust isikuandmete tootlemise nouete rikkumise korral.

Seadust ei kohaldata:

1) kui fitisiline isik to6tleb isikuandmeid isiklikul otstarbel (nditeks telefonimarkmikud, stinnipdevade
nimekirjad, kogutud ajaleheartiklid jne);

2) kui toodeldakse diguspédraselt avalikuks kasutamiseks antud isikuandmeid (néditeks erinevatelt veebi-
lehtedelt kogutud andmed, millest ei koostata andmebaase edasimiitimise eesmaérgil);

3) juhul kui isikuandmeid edastatakse l4bi Eesti territooriumi, ilma neid kohapeal to6tlemata;

4) kui toodeldakse riigisaladust sisaldavaid isikuandmed (niiteks kaitsepolitseis voi teabeametis peetavad
andmebaasid).

Isikuandmed on andmed tuvastatud voi tuvastatava fiitisilise isiku kohta, mis valjendavad selle isiku fiitisilisi,
pstuitihilisi, fiisioloogilisi, majanduslikke, kultuurilisi v&i sotsiaalseid omadusi, suhteid ja kuuluvust. Seega on
enamik isiku kohta kdivaid andmeid isikuandmed selle seaduse moistes ja tootlemisele tuleb kohaldada koiki
ndudeid, mis on erinevate isikuandmete kategooriatele noutud.

Isikuandmed jagunevad kolme kategooriasse: isikuandmed, eraelulised isikuandmed ja delikaatsed isikuand-
med.

Eraelulised isikuandmed on:
- perekonnaelu tiksikasju kirjeldavad andmed;
- sotsiaalabi voi sotsiaalteenuste osutamise taotlemist kirjeldavad andmed;
- isiku vaimseid voi fiitisilisi kannatusi kirjeldavad andmed;

- isiku kohta maksustamisega kogutud teave, vélja arvatud teave maksuvolgnevuste kohta.

Seega eraelulised on kdik need andmed, mis piltlikult deldes jadvad sissepoole kodu/haigla/polikliiniku/
pensioniameti ust.

Delikaatsed isikuandmed on:

- poliitilisi vaateid, usulisi ja maailmavaatelisi veendumusi kirjeldavad andmed, vilja arvatud andmed
seadusega ette ndhtud korras registreeritud eradiguslike juriidiliste isikute liikmeks olemise kohta;

- etnilist péritolu ja rassilist kuuluvust kirjeldavad andmed;
- andmed terviseseisundi v6i puude kohta;

- andmed périlikkuse informatsiooni kohta;

- andmed ametiiihingu liikmesuse kohta;

- kriminaalmenetluses v6i muus digusrikkumise véljaselgitamise menetluses kogutav teave enne avalik-
ku kohtuistungit voi otsuse langetamist voi juhul kui see on vajalik kolbluse voi inimeste perekonna- ja
eraelu kaitseks voi kui seda nduavad alaealise, kannatanu, tunnistaja voi éigusemdistmise huvid.

Seega see, millesse usute, kellele valimistel poialt hoiate voi millel pohinevad teie arusaamised maailmast, on
stigavalt teie oma teadmus ega kuulu reeglina arutelude ega kollektsioneerimise alla. Sama kehtib ka teie tervisli-
ku seisundi, périlikkuse info (nt andmed geenihilvete) ja puude kohta, juhul kui t66 iseloomust ei tulene kohus-
tus tovandjat informeerida (nt todtate meditsiini valdkonnas voi allmaatoodel).

Koik eespool toodud kahest loetelust vélja jadvad andmed on isikuandmed, v&ib ka kasutada viljendit “tavalised
isikuandmed”.
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DOKUMENDIHALDUS JA ISIKUANDMED

Eri kategooriate andmetele kehtivad erinevad tootlemisreeglid, st tuleb kohaldada erineva turvatasemega kaitse-
meetmeid. Kdige rangemaid meetmeid kohaldatakse delikaatsete isikuandmete to6tlemisele. Nimetatud andmete
todtlemine tuleb registreerida ka andmekaitse jirelevalveasutuses ehk andmekaitse inspektsioonis. Eraeluliste
isikuandmete to6tlemisest tuleb jarelevalveasutust teavitada.

Isikukoodi téotlemine dokumendihalduses

Isikukoodi todtlemine on lubatud ilma isiku ndusolekuta, kui isikukoodi to6tlemine on ette ndhtud vilislepingus,
seaduses vdi médruses. See tdhendab seda, et muudel juhtudel peab isik andma ndusoleku. Ndusolek peab olema
selge ja teadlik andmesubjekti tahteavaldus, millega ta lubab oma isikuandmeid to6delda. Seega, kui kliendihal-
dur sisestab oma kliendiandmebaasi uue kliendi andmeid, peab ta olema veendunud, et ankeedis on olemas isiku
kinnitus selle kohta, et kliendikandidaat teab, miks neid andmeid kogutakse; kellele neid andmeid edastatakse;
kes tootleb neid andmeid ja millised on kontaktandmed; et tal on digus nduda oma isikuandmete to6tlemise 16pe-
tamist, parandamist, kustutamist, sulgemist; tal on informatsioon selle kohta, kuidas on tagatud tema juurdepéis
tema kohta té6deldavatele andmetele.

Enam esinevad probleemid ja kitsaskohad isikuandmete tootlemisel

Isikuandmete to6tlemine on lubatud iiksnes andmesubjekti ndusolekul, kui seadus ei sdtesta teisiti. Haldusorgan
voib isikuandmeid toéddelda tiksnes avaliku tilesande tditmise kdigus seaduse v6i vilislepinguga ette ndhtud ko-
hustuse tditmiseks. Kui asute to6le, teil tuleb tdita hulk dokumente ning teil tekib méne lahtri korral kahtlus, kas
seda ikka peab tditma, siis on teil tovandja / tema esindaja kédest 6igus nduda selgitust, miks neid andmeid vaja
laheb. Kui olete todandja esindaja, siis on teil kohustus selgitada uuele to6tajale, miks on just selliseid andmeid va-
jalik esitada. Kas alati on vaja kiisida isikukoodi? See on esimene kiisimus, mida peaksite esitama. V&ib-olla piisab
stinniajast, sest selge on see, et isikukoodi kiisimine on koige lihtsam variant garanteerimaks isiku samasust.

Isikuandmete kasutamise pohimétted:
- seaduslikkuse pohimote - isikuandmeid voib koguda ausal ja seaduslikul teel;

- eesmdrgikohasuse pohimote - isikuandmeid voib koguda tiksnes méédratletud ja diguspdraste eesmérkide saa-
vutamiseks ning isikuandmeid ei tohi toddelda viisil, mis ei ole andmettdtluse eesmarkide saavutamisega
kooskolas;

- minimaalsuse pohimoéte - isikuandmeid voib koguda vaid ulatuses, mis on vajalik mé&aratletud eesmaérkide
saavutamiseks;

- kasutuse piiramise pohimote - isikuandmeid voib muudel eesmérkidel kasutada tiksnes andmesubjekti nous-
olekul v&i selleks paddeva organi loal;

- andmete kvaliteedi pohimote - isikuandmed peavad olema ajakohased, tdielikud ning vajalikud antud andme-
todtluse eesmérgi saavutamiseks;

- turvalisuse pohimote - isikuandmete kaitseks tuleb rakendada turvameetmeid nende tahtmatu voi volitamata
muutmise, avalikuks tuleku voi hdvimise eest;

- individuaalse osaluse pohimote - andmesubjekti tuleb teavitada tema kohta kogutavatest andmetest, talle tuleb
voimaldada juurdepéds tema kohta kdivatele andmetele ja tal on digus nduda ebatédpsete voi eksitavate and-
mete parandamist.

TEABENOUE JA TEABENOUDEST KEELDUMINE

Avaliku teabe seaduse motteks on tagada tildiseks kasutamiseks moeldud teabele avalikkuse ja igatihe juurde-
pads.

Avalik teave on mis tahes viisil ja mis tahes teabekandjale jaddvustatud ja dokumenteeritud teave, mis on saadud
voiloodud seaduses voi selle alusel antud digusaktides sitestatud avalikke tilesandeid tdites. Lihtsaim viis moista
nimetatud termini sisu on selline: kui riik on raha andnud, siis on maksumaksja digustatud teada saama, kuidas ja
millele on see kulutatud. Teabele juurdepddsu voib piirata ainult seaduses sétestatud korras ja juhtudel.

Teabevaldajateks vdivad olla: riigi- ja kohaliku omavalitsuse asutus; avalik-diguslik juriidiline isik; eradiguslik ju-
riidiline isik ja fiitisiline isik, kui ta tdidab seaduse, haldusakti v6i lepingu alusel avalikke tilesandeid, sealhulgas
osutab haridus-, tervishoiu-, sotsiaal- v6i muid avalikke teenuseid - kuid ainult sellise teabe osas, mis puudutab
nende tilesannete tditmist; teabevaldajateks on ka ettevdtja, kes on kaubaturul valitsevas seisundis, omab eri- v&i
ainudigust v6i loomulikku monopoli - teabe osas, mis puudutab kaupade ja teenuste pakkumise tingimusi, hindu
ja nende muudatusi; mittetulundusiihing, sihtasutus vdi avalik-6iguslik juriidiline isik - teabe osas, mis puudutab
riigi voi kohaliku omavalitsuse eelarvest eraldatud vahendite kasutamist.
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Teabenoue on teabendudja esitatud taotlus teabe saamiseks, ja selleks, et seda ka teabendudena kasitletaks, peab
see vastama seaduses sitestatud nouetele. Juurdepéis teabele loetakse tdidetuks, kui teabendue on tdidetud voi
teave avalikustatakse. Teabevaldajatele pani seadus joustudes kohustuse pidada veebilehte ja avaldada neis tea-
tud hulk teavet.

Avalikustamisele kuuluva teabe hulka kuuluvad nt erakondade liikkmete nimekirjad; jdustunud kohtuotsused; asutu-
se dokumendiregister; avalike tirituste kavad; andmed ohu kohta inimeste elule ja tervisele; andmed riigieelarve
kulude laekumiste kohta; andmed juhtide vastuvotuaegade kohta jne.

Teabe loetellu, millele mingil juhul ei tohi juurdepidsupiiranguid kehtestada, kuuluvad muu hulgas avaliku arvamuse
kiisitluse tulemused, teabevaldaja t66 aruanded, andmed tilesannete tditmise kvaliteedi ja juhtimisvigade kohta;
samuti andmed eelarvevahendite kasutamise ning eelarvest makstud tasude ja hiivitiste kohta; andmed teabe-
valdajale kuuluva vara kohta jne.

Hoolimata teabe avalikustamise kohustusest nduab seadus teatud sisuga informatsioonile juurdepéédsupiirangute
kehtestamist.
Teabevaldaja on kohustatud tunnistama asutusesiseseks kasutamiseks moeldud teabeks:
- kriminaal- voi vddrteomenetluses kogutud teabe kuni asja kohtusse esitamiseni, kuid mitte kauemaks
kui aegumistdhtaja 16puni;
- riikliku jarelevalvemenetluse kidigus kogutud teabe kuni selle kohta tehtud otsuse jdoustumiseni;
- teabe, mille avalikuks tulek kahjustaks riigi vélissuhtlemist;

- teabe kaitsejoudude vdeosade ja isikkoosseisu relvastuse ja paiknemise kohta, kui see teave ei ole riigi-
saladus;

- teabe, mille avalikuks tulek ohustaks muinsuskaitse all olevat objekti;

- teabe, mille avalikuks tulek ohustaks kaitseala voi kaitsealuse liigi ning tema elupaiga voi kasvukoha
sdilimist;

- teabe turvasiisteemide, turvaorganisatsiooni voi turvameetmete kirjelduse kohta;

- teabe tehnoloogiliste lahenduste kohta, kui sellise teabe avalikuks tulek kahjustaks teabevaldaja huve voi
sellise teabe asutusesiseseks kasutamiseks tunnistamine on ette nihtud eradigusliku isikuga sélmitud
lepingus.

Institutsiooni juht voib asutusesiseseks kasutamiseks moeldud teabeks tunnistada ka:

- odigustloovate aktide eelndud enne nende kooskolastamiseks saatmist voi vastuvotmiseks esitamist;

- halduse tiksikakti eelnou ja selle juurde kuuluvad dokumendid enne akti vastuvotmist voi allkirjasta-
mist;

- pohjendatud juhtudel asutusesiseselt adresseeritud dokumendid, mida dokumendiregistris ei registree-
rita (sh arvamused, memod, diendid, nduanded jms).

Kordamiskisimused:

1.  Miks on vaja tegevusi dokumenteerida?

2. Mis on dokumendihaldus? Miks on dokumendihaldust ja arhiveerimisstisteemi vaja?
3. Mida loetakse isikuandmeteks ja millistesse kategooriatesse neid liigitatakse?
4

Millised on isikuandmete kasutamise pchimétted?
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@ MIKS JA KUIDAS SUHELDA AJAKIRJANDUSEGA?

Hannes Rumm

Tavaliselt on oma tegevuses edukamad need inimesed ja organisatsioonid, kes suudavad edukalt ajakirjandusega
suhelda. Ajakirjanduse kaudu on véimalik méjutada tuhandeid inimesi ning selle m&ju oskuslik kasutamine tuleb
kasuks ka treeneritele ning spordiorganisatsioonidele.

Naiteks Mati Alaver ja Aavo Pdhjala ei ole Eestis tildtunnustatud treenerid mitte ainult suurepéraste sportlike
tulemuste tottu, vaid ka tdnu véga heale oskusele oma kommunikatsiooni planeerida ning meediaga suhelda.

MILLINE ON AJAKIRJANDUSE MOJU?

Informeeriv. See, kas teid ja teie t60d tuntakse, sdltub suuresti just ajakirjandusest, sest teie otseste kontaktide arv on
paratamatult piiratud kiimnete inimestega, meedia kaudu v6ib end ja oma t66d tutvustada kiimnetele tuhandetele.
Meelt lahutav. Uha sagedamini ei paku ajakirjandus ja ka spordiajakirjanikud meediatarbijatele enam puhast
infot, vaid infot segatuna meelelahutusega voi isegi puhast meelelahutust. Nditeks koostades edetabeleid koige
kenamatest naissportlastest.

Agendat miiratlev. Ajakirjandusel on voim tostatada iihel hetkel iihiskonnas mingi teema ning minna vaiki-
des modda teisest. Spordi puhul pélvib tinu ajakirjanike hoiakule moni ala meedias rohkem tdhelepanu ja teine
viahem, ehkki tulemused on vérdsel tasemel.

Uhtseid vididrtushinnanguid ja arusaamu loov. Ajakirjandus suudab oluliselt kujundada kuvandit inimestest ja
organisatsioonidest. Koigil Eesti tippsportlastel on avalikkuse jaoks selgelt vélja kujunenud kuvand, ehkki inime-
sed pole nendega isiklikult suhelnud. Sadade tuhandete spordisdprade mulje neist sporditippudest on kujunenud
ajakirjanduse vahendusel ning soltub suuresti sellest, kui hésti voi halvasti nad ajakirjanduses esineda oskavad.
Organisatsiooni mainet kujundav. Eestis on spordialasid, mil on suurvoéistlustelt ette ndidata vaga héid tulemu-
si, kuid tihe organisatsiooni maine on tunduvalt parem kui teisel, sest esimene organisatsioon on endast ajakir-
janduses jitnud vidga hea mulje, teine on aga ajakirjanduses sisetiilisid klaarides oma mainet rikkunud. Esimesel
organisatsioonil on seetdttu palju lihtsam sponsoreid leida kui teisel.

MILLISEID VOIMALUSI PAKUB MEEDIA PEALE AJAKIRJANDUSLIKU SISU TOOTMISE?
* Meediakanalites on voimalik teha reklaami.
* Meediakanalid on sageli ise spordivodistluste, spordialade voi -klubide sponsorid. Suuremad meediaka-
nalid toetavad sporti ka rahaliselt, peaaegu koik suuremad meediakanalid toetavad sporti tasuta reklaa-
mi voimaldamisega.
* Meediakanalites on véimalik vadrtustada oma sponsoreid, mainides neid intervjuudes voi esinedes nen-
de logodega voistlusriietuses.

MILLINE ON REKLAAMI JA MEEDIASUHTLUSE ERINEVUS?

Kbdige lihtsam ja turvalisem on oma sonumit tutvustada reklaami ostes. Paraku on reklaam tavaliselt palju kallim
kui meediasuhtlus v6i moni muu suhtekorralduslik tegevus. Samuti suhtuvad meediatarbijad reklaami tavaliselt
palju umbusklikumalt kui ajakirjaniku vahendatud informatsiooni.

Reklaam Meediasuhtlus
Kontrollitava sdnumiga Piiratud kontroll sdnumi tile
Maksab palju Maksab vihe

Vastuvotja skeptiline Vastuvotja avatud
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MILLISED ON MEEDIASUHTLUSE EESMARGID?

Teavitada oma tegevusest avalikkust. Tuntud treeneril ja tuntud spordiorganisatsioonil on tunduvalt lihtsam
leida toetust oma tegevusele viljastpoolt organisatsiooni kui tundmatutel tegijatel.

Mbjutada avalikku arvamust endale ja organisatsioonile soodsas suunas. Mida parem on treeneri, klubi voi ala
maine, seda lihtsam on néiteks dratada huvi lastes ja lastevanemates.

Véimalus méjutada ajakirjanduse kaudu regulaarselt teatud iihiskonna rithmi. Nii otsustajaid - riigi, omavalit-
suste ja erafirmade esindajaid - kui ka potentsiaalseid opilasi, nende vanemaid ja pealtvaatajaid.

Luua suhetevorgustik ajakirjanikega. Seda on voimalik kasutada vajaliku info edastamiseks. Mida parem on
isiklik suhetevorgustik ajakirjanikega, seda lihtsam on pidevalt meediasse pddseda ja kujundada avalikku arva-
must enda jaoks soodsas suunas.

KUIDAS OMA MEEDIASUHTLUST JA LAIEMALT KOMMUNIKATSIOONI PLANEERIDA?

Kui te olete ette valmistamas jadrjekordset todplaani, moelge 14bi ka see, kuidas tutvustada oma kavandatavaid
tegevusi ajakirjandusele ning teistele sihtrithmadele.

Kindlasti ei ole kogu kommunikatsioon kunagi suunatud ainult ajakirjandusele, olulised on ka teie oma
organisatsiooni liikmed ehk sisekommunikatsioon, vahetud partnerid (omavalitsused, sponsorid jne).
Kommunikatsiooni kavandades mdelge palun l&bi jargmised kiisimused:

Milliseid sonumeid vaja edastada? (Millist tulemust, v&istlust, tiritust vins tahate tutvustada?)

Kes on teie sihtrithm? Tippvoistlused pakuvad huvi kogu avalikkusele, aga enamasti on véimalike huviliste arv
piiratum, seetSttu on oluline libi mdelda, milliste vahenditega kdige kuluefektiivsemalt nendeni jouda.

Millised on sihtrithmani joudmiseks vajalikud infokanalid? Peale meediasuhtluse on siin teisigi voimalusi, néi-
teks reklaam, e-posti nimestikku info saatmine, interneti kodulehekiiljel info avaldamine, tirituste korraldamine
vms.

Kuidas nendesse infokanalitesse jouda? Reeglina ei piisa pressiteatest, vaid tuleb teha tdiendavaid joupingutusi:
helistada ise ajakirjanikele, pakkuda neile voimalust kiilastada treeninguid, soita tasuta (vilis)voistlustele jne.

Kes on teie voimalikud partnerajakirjanikud? Ajakirjanikel on reeglina oma kindlad tooiilesanded, huvid ja eelis-
tused. Oluline on {iles leida need ajakirjanikud, kes juba teie valdkonnast huvituvad, voi siis asuda suhtlema ja
huvi dratama ajakirjanikes, kes algul vdivad teie tegevusse suhtuda skeptiliselt.

MILLINE ON AJAKIRJANDUSE VAHENDUSEL SAAVUTATAVATE KONTAKTIDE HULK?
Iga treener suhtleb pidevalt kiimnete inimestega - dpilaste, kolleegide, spordiametnikega. Vahetu suhtlus on kindlas-
ti koige parem viis inimeste mojutamiseks. Ent ajakirjanduse vahendusel avardub kontaktide arv tuhandekordselt.

Postimehe ja SL Ohtulehe triikiarv on 60 000 - 70 000, seejuures loeb iga lehenumbrit tavaliselt mitu inimest. Ka
suhteliselt vaikese triikiarvuga maakonnalehtede puhul on triikiarv 3000 - 15 000, see-eest v&ib nende vahendusel
teavitada oma tegevusest koiki spordihuvilisi oma maakonnas. Maakonna tasemel sportlasi ja noori motiveerib
tugevasti ka see, kui nende saavutused leiavad avaldamist kohalikes lehtedes. Seepdrast on soovitatav edastada
info pressiteadetena kohalikule meediale ka siis, kui see tileriiklikku ajakirjandust ei huvita.

Telekanalite spordiuudiseid vaatab sdltuvalt aastaajast 100 000 - 150 000 inimest. Erinevate raadiokanalite spordi-
saateid ja uudiseid kuulavad samuti kiimned tuhanded inimesed.

Uha olulisemad on ka mitmesugused internetikanalid. Internetilehekiilgi www.etvsport.ee véi www.sportnet.ee
kasutavad igapdevaselt kiimned tuhanded spordihuvilised. Ent ka védiksemate iihele alale piihendatud in-
ternetikanalite kasutajate arv kasvab kiiresti ning on moodetav méne tuhande meediatarbijaga. Niiteks
www.Decathlon2000.ee suudab Gotzise igakevadise kiimnevdistluse ajal pakkuda pidevat infot voistluse kiigu
kohta tuhandetele huvilistele.

MILLINE INFO ULETAB AJAKIRJANDUSES UUDISKUNNISE?

Uldiselt otsib ajakirjandus teemasid, mis vastavad sellistele tunnustele:
* Virske geograafiliselt lihedane info
* Uhiskonda méjutav
* Suur raha
e Konfliktne
* Uhiskonna diglustunnet riivav
e Tuntud inimesed
e Meelelahutus, eriskummalisus

213



ULDTEADMISED

Ent sport on ajakirjanduse jaoks onnelik erand, sest spordi uudisvdartuslikkuse kriteeriumid on teistest vald-
kondadest tugevasti erinevad. Kui muudel teemadel huvitab ajakirjandust eelkdige negatiivne uudis, siis spordi
puhul positiivne uudis (v.a dopinguskandaalid). Tavaliselt kirjutatakse ajalehtede esikiilgedel poliitikast ja ma-
jandusest siis, kui midagi on halvasti. Sport jouab esikiilgedele reeglina siis, kui midagi on toesti hasti ldinud.

Samas ei kehti spordi puhul sageli reegel, et ajakirjandust huvitavad geograafiliselt ldhedased, st kodumaal toi-
muvad asjad. Sport on viga globaalne ndhtus ning kui sporditoimetusel on valida, kas kirjutada kuulsa vilismaa
sportlase voidust monel alal, millel Eesti tildse voi vahemalt tipptasemel ei osale (nditeks vormelisdit), voi monest
Eesti tasemel voistlusest, siis reeglina eelistatakse maailmakuulsat nime.

Eesti tippsportlased ja -treenerid on ajakirjanduse jaoks tuntud inimesed ning see aitab neil pidevalt ajakirjandu-
se uudiskiinnist iiletada. Samas votavad tipptegijad dra meediaruumi teistelt sportlastelt ja treeneritelt, kes veel
tipptasemele ei kiitini.

AJAKIRJANIKUGA SUHTLEMINE

Enamik Eesti ajakirjandusviljaandeid on kohustatud jilgima ajakirjanike eetikakoodeksit. Selle kohaselt on aja-
kirjanik kohustatud:

- vestluse alguses end tutvustama ning oma telefonikone v&i vestluse eesmérki selgitama;

- pidama infoallikaga suheldes sona. Kui ta nditeks on lubanud voimalust tekstiga enne selle ilmumist
tutvuda, siis tuleb ka sona pidada.

Ajakirjanike jaoks kehtivad erinevad suhtlustasandid, mis on vajalik dra mé&aratleda kohe vestluse alguses. Kas
tegemist on avaliku teabe v6i taustinfoga? Avalikuks kasutamiseks moeldud teavet voib ajakirjanik tiks tihele tsi-
teerida. Tausta teadmiseks pakutud info puhul kohustub ajakirjanik infoallikat mitte mingil moel avalikustama.
Soovitatav on anda ajakirjanikele ainult avalikuks kasutamiseks moeldud infot ning taustinfot pakkuda ainult
juhtudel, kui see aitab ajakirjanikul paremini moista treeneri t66 voi konkreetse ala erisusi.

NB! Ajakirjanduseetika pohimdtete jargimine on ajakirjanike jaoks soovitatav ning soltub iga ajakirjaniku ameti-
eetikast.

PRESSITEADE

Koige lihtsam ja olulisem meediasuhtluse vahend on pressiteade. Tavaliselt suhtuvad ajakirjanikud pressiteade-
tesse negatiivselt, sest nad saavad neid iga pdev kiimnete kaupa. Ent kui tippsportlased ja suurvdistlused vilja
arvata, siis on pressiteade asendamatu vahend oma info edastamiseks véimalikult odavalt voimalikult suure ringi
vajalike inimesteni. Seepédrast on soovitatav enne ja pérast iga teie jaoks olulist stindmust edastada selle kohta
pressiteade. Eelnev pressiteade tekitab stiindmuse vastu huvi, jargnev pressiteade annab edasi kdige olulisema
info stindmuse kohta.

Isegi kui ajakirjanikud teie pressiteadet ei kasuta ning selle pohjal uudist ei avalda, hoiab see neid teie tegemistega
kursis. Lisaks on pressiteade soovitatav saata meilitsi kdigi teie oma organisatsiooni litkkmetele ning vilistele koos-
toopartneritele (nt sponsoritele), et ka neid lihtsa ja odava vahendiga oma tegemistega kursis hoida.

Tavalist pressiteadet suudab korrektselt kirjutada iga keskhariduse omandanud inimene, sest see on kdige lihtsam ja
standardiseeritum tekst. Pressiteate kirjutamisel ei ole vaja olla loominguline, vaid jargida lihtsaid rangeid reegleid:

* Alguses kuupéev. (See niitab, kui uus voi vana on esitatud info. Samuti on kuupéev oluline pressiteadete
arhiveerimisel ning hilisemal infoallikana kasutamisel).

* Pealkiri iitleb &ra koige olulisema info. (Jiiri Kask voitis veteranide MMil kdrgushiippes kulla.)

* Avalbik kordab pealkirja, laiendab seda uute faktidega. (Jiiri Kask voitis eile Miinchenis toimunud vete-
ranide kergejoustiku MMil vanuserithmas 55-60 eluaastat korgushiippes kulla tulemusega 1.70.)

* Pikema ja professionaalsema pressiteate tekstis vahelduvad otsene ja kaudne kone. (Juri Kask voitis eile
Miinchenis toimunud veteranide kergejoustiku MMil vanuserithmas 55-60 eluaastat korgushiippes kul-
la tulemusega 1.70. “Lausvihmas toimunud v&istlus oli viga raske, aga seda dnnelikum olen kolmandal
katsel saavutatud voidutulemuse tile,” titles Juri Kask.)

* DPressiteatelopuosasantaksetaust: mistiitipi voistlustegaontegemist, millised onvarasemad tulemusedjne.
(Juri Kask on osalenud veteranide MMil viis korda ning véitnud kokku kolm medalit. Veteranide MM-
voistlused toimuvad igal aastal ning viimasel 10 aastal pole eestlased kordagi medalita jadnud.)

* Taustinfo vdib korduda pressiteatest pressiteatesse: nditeks voib alati 16ppu lisada info selle kohta, mis
sarja kuuluva voistlusega on tegemist, mis klubiga on tegemist vmms. Seda infot tuleb pidevalt korrata,
sest alati voib pressiteadet lugema juhtuda méni ajakirjanik voi inimene, kel varasemaid teadmisi teie t66
kohta pole.
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* Samuti on voimalusel alati soovitatav osutada pressiteate 16puosas internetiaadressile, kust tdsisem hu-

viline leiab lisainfot.

* DPressiteate 16pus tuleb anda kontaktandmed telefoninumbrite ja meiliaadressidena: kellelt kiisida lisain-
fot (tavaliselt kas sportlane voi tema treener). See voimaldab ajakirjanikel huvi korral helistada ning lisa-
infot hankida. Soovitav on eraldi dra mirkida ka selle inimese nimi ja kontakt, kes pressiteate viljastas.

* DPressiteate pikkus on normaalses kirjas maksimaalselt A4-lehekiilg. Pressiteates peab sisalduma ainult
koige olulisem info. Pressiteate kasutajad vajavad seda esmase info saamiseks, tdsisema huvi korral han-

givad nad lisainfot.

Jargnevalt on ndidisena toodud kaks pressiteadet. Esimene neist on vélja saadetud enne vbistlust sooviga tutvus-

tada voistlust nii ajakirjanike kui ka véimalike pealtvaatajate jaoks.

Pressiteate alguses on rohutatud selle konkreetse voistluse suurimat eripdra - sponsori poolt vilja pandud 100 000
krooni suurust eripreemiat. Edasi on tutvustatud sportlasi, alustades tuntumatest ja publikumagnetina mdjuva-

test nimedest.

Seejdrel on pakutud kahte tiitipi taustateavet: vdistlussarja kohta tildisemalt ning selle konkreetse osavdistluse
toimumise aja ning piletihinna kohta. Samuti on pressiteate 16pus dra toodud internetiaadress, mis tutvustab

kogu sarja, ning infoallika kontaktid.

BIG KULDLIIGA TURI ETAPI EEL ON OOTUSED KORGEL
19. juuni 2006

Kolmapéeval, 21. juunil jatkub Tiiri staadionil kergejoustiku vdistlussari BIG Kergejoustiku Kuldliiga
kolmanda suvise etapiga, millelt korraldajad ootavad ponevat vdistlust. Liiga nimisponsor BIG pani
ka Tiiri etapiks vilja tdiendava preemia - meeste kettaheites ja/vdi meeste odaviskes Eesti rekordi
ptistitajat ootab 100 000 krooni.

Rekordi véljakutse on Tiiri etapiks vastu votnud pea koik meie paremad, kellel selleks lootust. BIG
Kuldliiga Ttiri etapil astuvad vdistlustulle odaviske maailmameister Andrus Viarnik, kettaheite maa-
ilmameistrivoistluste hobemedalimees Gerd Kanter ja suure tdendosusega ka Eesti rekordimees ket-
taheites, oliimpiapronks Aleksander Tammert.

Rekordi stinni korral oleks 100 000 krooni suurim honorar, mida Eestis on kergejoustiku rekordi eest
vilja makstud. BIG Kuldliiga voistlustel maailmarekordi ptistitajale on Balti Investeeringute Grupi
Pank pannud vélja 500 000 krooni suuruse preemia.

Peale tiitlitega végilaste on Tiiril v&istlustules enamik Eesti parematest kergejoustiklastest. Oma su-
vise hooaja avastardi teeb Ksenija Balta, pakkudes 100 meetri jooksus konkurentsi Ebe Reierile

ja 100 meetri tokkejooksus Mirjam Liimaskile. Meeste kolmikhiippes saavad sellel hooajal esimest
korda kokku meie selle ala valitsejad Jaanus Uudmaie, Lauri Leis ja Jaanus Suvi. Kéigil kolmel kind-
lasti sihiks Goteborgi EMi norm 16,50 meetrit. Naiste kolmikhiippes ndeb kodupublik sellel hooajal
esimest korda vdistlustules Kaire Leibakut.

Vaistluspédev kolmapéeval Tiiri staadionil algab aga meeste kaugushiippega, kus stardis Venemaa
kaheksa-meetri-mees Dmitri Abramov (isiklik rekord 8,17 meetrit), kellele pakuvad konkurentsi &sja

isikliku rekordi 7,81 meetrini viinud Ténis Sahk ning mitmev®&istlejad Indrek Turi ja Andres Raja.
BIG Kuldliiga arvestuses koigil suvistel etappidel “kuldse ala” voitnute vahel liheb jagamisele 100

000 krooni. Parast teist etappi on “jackpot’i” kursil veel viis sportlast: Marko Aleksejev (korgus),
Gerd Kanter (ketas), Andrus Varnik (oda), Ebe Reier (100 m) ja Mirjam Liimask (100 m tj).

Vaistlused BIG Kuldliiga kolmandal etapil Tiiril algavad 21. juunil kell 16 (noorte alad kell 15.00).
Pilet pealtvaatajaile maksab 25 krooni, lastele on sissepéds tasuta. Koigi piletiostjate vahel loositakse
30. augustil vilja reis Aafrikasse TopToursilt.

Lisainfo on tileval voistluste kodulehel http:/ /www kuldliiga.ee/

Lisainfo:

Mati Lilliallik, tel 521 3331
mati@jooks.ee

http:/ /www.kuldliiga.ee/
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Teise pressiteate eripdra on otsese kone (otsetsitaatide) kasutamine. Otsetsitaadid voimaldavad lisada tekstile
hinnanguid ja emotsioone. Samuti vajavad kirjutavad ajakirjanikud oma t50s sageli otsetsitaate, sest ilma nendeta
saavad nad ldbi ajada ainult lithiuudiste puhul.

MONTON SUUNAB OLUMPIAROIVASTE TULU OLUMPIALOOTUSTELE
14. juuni 2006

AS Baltika otsustas suunata sel talvel olimpiatemaatiliste rdivaste mtigist teenitud tulu noorte
olimpiaettevalmistusse. Vastavalt ASi Baltika ja EOK vahel séimitud kokkuleppele kéivitatakse uue
projektina Montoni Olumpialootuse Stipendium, kust olimpiakomitee hakkab tegema véljamakseid
Eesti edukamatele noortele sportlastele. Igakuise 5000kroonise stipendiumi saajateks on noored kerge-
joustiklased Ebe Reier, Kaire Leibak ja judoka Georgi Laddgin.

“Otsus toetada olimpiar@ivaste midgist saadud tuluga noorte olimpiaettevalmistust on meie peades ringel-
nud péris tikk aega,” rdékis Montoni bréndijuht Kaie Kaas. Tema sdnul vajab noortesport rahalist tduget,
mistdttu loodigi Montoni Olimpialootuse Stipendium, mida hakatakse véalja andma Euroopa Noorte Olim-
piapdevadel esikoha saavutanud sportlastele.

“Inimesed, kes ostsid Montoni kauplustest meie disainitud olimpiardivaid, vdivad niid siidamerahuga ar-
vestada, et oma ostuga toetasid nad ka Eesti spordi homset paeva,” méarkis Kaie Kaas. Ta lisas, et Uhtekokku
mils Monton tdnavu jaanuaris-veebruaris ca 1600 erinevat olimpiateemalist toodet.

EOK president Mart Siimann markis, et tal on heameel, et Eestis leidub julgeid ja tulevikku vaértustavaid
ettevdtteid, mis leiavad v6imalusi ja vahendeid Eesti spordi toetamiseks nii oliimpiapere sponsoritena kui ka
eriprojektidele 6la alla panemisega.

Kéesolev kokkulepe ASi Baltika ja EOK vahel on sdImitud lisana 2005. aastal sdImitud lepingule. M66du-
nud aasta 20. juunil s6lmisid EOK ja ASi Baltika juhid koostdokokkuleppe, mille kohaselt riietab AS Baltika
kuni 2008. aasta I6puni Eesti olimpiakoondise ja Euroopa Noorte Olliimpiapaevade esinduse paraad- ja vaba
aja roivastesse. Lepingu jargi toetab Baltika Eesti oltimpialiikumist 3,2 miljoni krooniga.

AS Baltika on uiks suuremaid Baltikumi rdivamiigiettevotteid, kellele kuulub 94 kauplust kuues riigis. Bal-
tika tegutseb kaubamérkide Monton, Mosaic ja Baltman all.

Lisainfo:
Kaie Kaas, Montoni bréndi juht, AS Baltika,
tel +372 630 2704

PRESSIKONVERENTSI VOI MUU KOMMUNIKATIIVSE URITUSE KORRALDAMINE

Varasema kogemuse puudumisel on esimestel kordadel pressikonverentsi vdi mdone muu kommunikatiivse {iri-
tuse korraldamisel alati soovitatav kiisida ndu professionaalsetelt suhtekorraldajatelt.

Varasema kogemuse olemasolu korral on voimalik neid iiritusi ka endal odavate ja lihtsate vahenditega korraldada.
Pressikonverentsi korraldamiseks peab olema tdsine pdhjus, ajakirjanikud tulevad kohale ainult juhul, kui ne-
mad, mitte teie ise, peate pressikonverentsi ajendit piisavalt oluliseks.

Sageli on voimalik ajakirjanduse tdhelepanu pélvida klassikalise pressikonverentsi asemel méne uudse leidliku
vahendiga. Naiteks kutsus judoliit spordiajakirjanikud kord tiritusele, mil kiimneid kordi judost kirjutanud ja
radkinud ajakirjanikele pandi esimest korda elus kimonod selga ning Indrek Pertelson nditas neile tatamil votteid.
See tiritus ei tiletanud koigis meediakanalites uudiskiinnist, kuid tekitas ajakirjanikes suure huvi ja stimpaatia
judo vastu just tanu isikliku kogemuse tekkimisele.

Pressikonverentsi korraldamisel on koige olulisem ldbi m&elda, mis pdeval ja kellaajal on ajakirjanikel voimalik
kohale tulla. Kui néiteks itheaegselt toimub Tallinna kiilastava rallimaailmameistri ja ménd algavat sportmangu-
de hooaega tutvustav pressikonverents, siis eelistavad ajakirjanikud haruldast vilismaa sportlast. See on ajakir-
janike to0 eripdra, et nad peavad pidevalt stindmusi tdhtsuse jarjekorda seadma. Seejuures ei ldhtu ajakirjanikud
oma eelistustest, vaid proovivad dra arvata meediatarbijate eelistusi ning teha valikud sellest lihtuvalt.

Samuti on oluline arvestada ajakirjanike (eriti TV puhul) t66s esinevate tehnoloogiliste nouetega - teleuudised
ldhevad eetrisse kindlal kellaajal ning kui pressikonverents algab liiga hilja, siis lihtsalt tehnilistel pohjustel ei
joua telepilt sellest teleuudistesse. Lisaks on televisiooni jaoks véga oluline see, kas tiritus pakub huvitavat pildi-
materjali voi mitte.
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KUIDAS INTERVJUUKS VALMISTUDA?

Mgotle positiivselt: ole tanulik vdimaluse eest ajakirjanduses esineda ning oma t66d tutvustada.
Motle ldbi, mida sa tahad Gelda. Ajakirjanik ei oska ise kdike kiisida.

Motle ldbi, kuidas vastata lithidalt ja tépselt.

VIIS INTERVJUU ANDMISE POHIREEGLIT

Valmistu alati ette. (Kujutle end lauljana laval esinemas - see on ju vdimatu ilma sonu ja viisi
teadmata.)

Tea, kellega ja kellele sa radgid. Milline on selle meediavéljaande tarbijaskond, milliste huvidega
on konkreetne intervjueerija.

Ole tsiteeritav!

Harjutada, harjutada, harjutada. Intervjuude andmine on iseenesest hea viis harjutamiseks. Olete
kindlasti mirganud, et nii monestki oma karjdéri alguses kidakeelsest tippsportlasest on pideva
harjutamise tulemusena saanud hea meediaesineja.

Ara valeta, dra vildi ebamugavaid teemasid ega kujunda negatiivset eelhoiakut.

MIDA KUSIDA AJAKIRJANIKULT INTERVJUUKS VALMISTUMISEL?

Alati on soovitav enne intervjuud ajakirjanikult vélja uurida, mis teda tdpselt huvitab. See aitab intervjuuks pare-
mini valmistuda, néditeks vajalikke fakte meelde tuletada v&i labi mdelda, kuidas keerulisemaid niiansse lihtsalt ja
arusaadavalt selgitada. Seepdrast on soovitav ajakirjanikult juba intervjuu kokkuleppimise ajal v6i enne intervjuu
algust kiisida:

* Mis teemal ja rohuasetusega on lugu?
* Kui palju minu aega te vajate?

* Keda te veel intervjueerite?

» Kui pikka ja pohjalikku lugu te teete?

* Kas te vajate mingeid taustamaterjale (voistlusprotokolle, fotosid vms)?

OLE TSITEERITAV

Radkige luhikeste selgete ning voimalusel vaimukate lausetega. Head otsetsitaadid on massimee-
dia koige vddrtuslikum kaup, sest just need vdidavad meediatarbijate tdhelepanu. Ajakirjandusli-
kud lood koosnevad otsetsitaatidest. Tsiteeritakse ainult intervjueeritava tdpseid, selgeid ning eri-
ti meelsasti vaimukaid lauseid. Samas tuleb olla ettevaatlik, sest meelsasti tsiteerivad ajakirjani-
kud ka intervjueeritavate keelevddratusi, kuna need on naljakad ning Idbustavad meediatarbijaid.
Esimene samm selleks, et olla tsiteeritav: sOnastage enne intervjuud oma jutupunktid. Moelge vilja
need asjad, mida te kindlasti tahate intervjuu ajal dra oelda. Ajakirjanikud ei oska alati tunda huvi nen-
de alateemade vastu, mis on teie jaoks olulised. Seetottu juhtige teda intervjuu ajal nende teemade juurde.
Radkige tdislausetega. “Jah” ja “ei” on ajakirjaniku jaoks valed vastused, tal ei ole nendega midagi teha. Samuti
ei aita ajakirjanikke ning jadvad meediatarbijatele moistetamatuks pikad keerulised laused. Paras lausepikkus on
15-20 sona. Hea suhtleja igas lauses sisaldub tiks mote, jairgmise lause algus tdhendab uue méotte algust.

Kasutage intervjuud andes vahendeid, mis aitavad tdhelepanu piitida: vordlus, parafraas, huvitav fakt, isegi hea
nali voi anekdoot.

KUIDAS MOOTA MEEDIASUHTLUSE TULEMUSLIKKUST?

Meediamonitooring annab {iilevaate selle kohta, kui palju ja mida ajakirjandus on teist kirjutanud ja radkinud.
Meediamonitooring on parim vahend tdendamaks ka nditeks sponsoritele, et spordi abil on nende kaubamarki
korduvalt ja vdga suurele publikule tutvustatud. Eesti suuremad spordialaliidud tdestavad juba toetajatele just
meediamonitooringu abil, kui palju nende ala ajakirjanduses tdhelepanu pélvib ning kui palju pdédsevad tinu selle
ala sportlastele voi voistlustele ajakirjandusse sponsorite logod.

Publiku arv vodistlustel. Edukas meediasuhtlus vdistluste eel suurendab kindlasti publiku arvu. Né&iteks Reval
Cupile eelneb alati pohjalik osalejate tutvustus ajakirjanduses, mis suurendab pealtvaatajate arvu. Ajakirjanduse
huvi suurendab kindlasti osavéttu ka tervisesporditiritustel.
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Kiilastatavuse suurenemine teie internetilehekiiljel. See néitab, et meedia abil olete dratanud huvi ning tésisemad
huvilised otsivad lisainformatsiooni otseallikast.

Tédiendava rahastuse hankimine. Kui sponsorite leidmine v6i toetuse saamine riigilt ja omavalitsuselt on muutu-
nud lihtsamaks, on sellele enamasti kaasa aidanud esinemine ajakirjanduses, mis on véartustanud teid, teie klubi
vOi teie ala.

Maine paranemine. Maine paranemist voib m&ota avaliku arvamuse kiisitluste korraldamisega, ent see selgub ka
meediakajastuste kvalitatiivse analtitisi abil.

Kordamiskisimused:
1. Millised on meediasuhtluse eesméargid?
2. Mida on pressiteate kirjutamise puhul oluline silmas pidada?
3. Mida tuleb teha enne intervjuu andmist?

4. Mis nditab teie meediasuhtluse edukust?

SOOVITATAV KIRJANDUS:
“Turunduse kisiraamat”, AP Kirjastus, Tallinn 2006

Aune Past “Juhtimine ja suhtekorraldus. Meelespealilledega tass”, Pegasus 2005
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] SPORDI RAHASTAMINE

Toomas Tonise

SISSEJUHATUS

Spordiga tegelemine eeldab peale hea soovi ka tingimuste olemasolu. Tingimuste loomine on seotud rahaliste ku-
lutustega. Tuletame kiirelt meelde treenerikoolituse eelmistel tasemetel omandatud teadmised ja sobitame need
spordi rahastamisega.

SPORDI- JA LIIKUMISHARRASTUSE ERINEVAD VORMID

1. Organiseerimata liikumis- ja spordiharrastus.
Otsesed kulud harrastajalt: spordivarustus.
Kaudsed kulud harrastajalt: transport, tdiendav sd06k, jook ja majutus, tervisekontroll.
Harrastus looduses voi teiste (avalik sektor, spordiklubi, dritthing) loodud tingimustes selle eest tasumata.

Harrastaja ei saa eeliseid ega soodustusi heategevuslikel eesmarkidel. Ta liigub avalikus kasutuses oleval
pinnal v6i kasutab avalikes huvides rajatud infrastruktuuri.

2. Liikumis- ja spordiharrastus kui teenuse ostmine (organiseerimata harrastuse vorm).
Otsesed kulud harrastajalt: spordivarustus, tasu teenuse ja kaasnevate teenuste eest, iirituse osavotumaks
Kaudsed kulud harrastajalt: transport, tdiendav s60k, jook ja majutus, tervisekontroll.

Harrastus teiste (avalik sektor, spordiklubi, dritihing) loodud tingimustes tasu eest ja osalemine tasulistel
sporditiritustel, matkadel, kursustel kas juhendamisega voi juhendamiseta.

Harrastaja maksab teenuse eest. Harrastaja ei saa markimisvéarset eelist ega soodustust heategevuslikel
eesmairkidel, vilja arvatud juhud, kui avalik sektor doteerib osutatavat teenust voi teenuse osutaja tasub ise
heategevuslikel eemarkidel osa kulude eest.

3. Sportimine kui programmiline tegevus.
Otsesed kulud harrastajalt: vajadusel spordivarustus.
Kaudsed kulud harrastajalt: minimaalsed, kui tildse.

Harrastus kinnitatud programmi alusel (kehaline kasvatus koolis, kaitsejoududes, ravi- v6i taastumise ees-
mirgil). Uldreeglina avalik teenus, mille kulud reguleerib ja tasub avalik sektor.

Harrastaja kasutab avalikku teenust voi seadusega sitestatud korras osutatavat teenust.
4. Organiseeritud spordiharrastus.

Otsesed kulud harrastajalt: spordivarustus, sisseastumis- ja liikmemaksud, ppemaks spordikoolis, vajadu-
sel osalemine voistlustega seotud kulude kandmisel.

Kaudsed kulud harrastajalt: vabatahtlik tihistegevus, transport, tdiendav s60k, jook ja majutus, tervisekont-
roll.

Harrastus spordiorganisatsiooni loodud tingimustes ja kehtestatud korra jargi. Iseloomulik on organiseeri-
tud tegevus kindla plaani alusel ja treenerikutsega spetsialisti juhendamisel harrastuseks sobivates spordi-
rajatistes voi loodusradadel. Nii harrastus- kui ka véistlussport.
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Harrastaja, eelkdige laps ja noor, vdib saada markimisvéarseid eeliseid ning soodustusi heategevuslikel eesmarki-
del tema isikuomaduste ja vdoimete arendamiseks, enese realiseerimiseks huvialal ning ennetuslikuks tegevuseks
haigestumiste, kahjulike harjumuste ja kuritegevuse vastu voitlemisel.

Sarnaselt I ja II taseme treenerikoolituse dppematerjalidega keskendume ka seekord organiseeritud spordi-
harrastuse rahastamisele.

Eelmistelt koolituse tasemetelt tuletame ka meelde, et avalik sektor (riigi keskvoim ja kohalik voim) on eelkdige
tingimuste looja (seadusloome, spordi infrastruktuur, rahalised toetused, riiklik koolitustellimus) ja spordisektor
inimeste organiseerija ning tegevuse korraldaja.

Kui huvilised asutavad koos sportimiseks spordiklubi, mangivad korra v6i paar nddalas palli voi tegelevad muu-
de huvitavate aladega, on see tore ja kiiduvadrne. Sellise harrastuse maksavad nad oma taskust kinni. Avaliku
sektori ja drisektori huvi toetada tegevust tekib tildreeglina siis, kui avalikku teenust - spordidpetust, treeninguid,
voistlusi pakutakse laiemale harrastajate ringile, eelkdige lastele ja noortele, kui tthendus on oluline kasvatuslikest
ja sotsiaalsetest aspektidest lihtudes, kui ithenduse tegevus aitab tugevdada selle paikkonna identiteeti ja luua
positiivseid hoiakuid ning eeskujusid.

ESIMENE VAADE SPORDI RAHASTAMISELE

Eesti tervikuna, mahud, mida sisaldab

EOK ja kultuuriministeeriumi kogutud andmete ja ekspertarvamuste kohaselt mdode-
takse kulutusi spordile suurusjirgus 1,5 miljardit krooni aastas (2005. aasta), sh:

riigi keskvdim 300 miljonit krooni,
kohalikud omavalitsused 750 miljonit krooni,
erasektor ja sponsorid 450 miljonit krooni.

Toodud summad ei sisalda tiksikisikute kulutusi spordivarustusele ega &ritthingutele tasutud teenuste eest, prog-
rammilise kehalise kasvatuse kulusid ning tildreeglina laiema kasutusala objektide rajamist ja tilalpidamist (kerg-
liikluse teed, pargid, koolihooned, kultuurimajad jms), samuti erasektori investeeringuid spordirajatistesse.

Toodud summad sisaldavad avaliku sektori toetusi spordiorganisatsioonidele ja spordiprojektidele, spordiraja-
tiste planeerimise, ehitamise ja tilalpidamise kulusid, lilkmete makse ja tasusid spordiorganisatsioonidele ning
erasektori annetusi ja sponsorlust.

Riigi keskvoimu spordile suunatud rahast liheb tile 100 miljoni krooni spordiinvesteeringuteks ja ligikaudu 200
miljonit krooni toetusteks, erinevateks projektideks ja tilalpidamiskuludeks; kohalike omavalitsuste spordile suu-
natud rahast ligi 360 miljonit krooni investeeringuteks ja 390 miljonit krooni toetusteks, projektideks ja spordi-
rajatiste tilapidamiskuludeks; erasektori ja sponsorite rahad on valdavalt suunatud sporti toetustena, teenustena
ja spordivarustuse ning -inventarina.

TEINE VAADE SPORDI RAHASTAMISELE
Avalik sektor, iileriigilised allikad

2005. aasta niitel:

kultuuriministeerium 188,5 miljonit krooni
haridus- ja teadusministeerium 24,2 miljonit krooni
sotsiaalministeerium 3,9 miljonit krooni
hasartmédngumaksu noéukogu 30,5 miljonit krooni
hasartmédngumaksu toetused regionaalsetele investeeringutele ~ 20,0 miljonit krooni
Kultuurkapital 17,0 miljonit krooni
Euroopa Liidu struktuurifondid ~ 20,0 miljonit krooni

Toetused ja investeeringud valdavalt iileriigilistele ja regionaalsetele organisatsioonidele ja spordiehitistele.
Projektitoetused ka kohalikele spordiorganisatsioonidele, investeeringute tugi kohalike omavalitsuste spordi-
ehitistele.
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KOLMAS VAADE SPORDI RAHASTAMISELE

Avalik sektor, kohalikud omavalitsused (KOV)

2005. aasta néitel:

KOVidelt sporti suunatud raha ~ 750 miljonit krooni, s.0 4,32% KOVi eelarvetest.

KOVide spordirahast

48% spordiinvesteeringuteks,

17% spordirajatiste tilalpidamiskuludeks,

20% spordiklubide toetusteks,

8% spordikoolide tilalpidamiseks ja

7% trituste korraldamiseks, projektitoetusteks.

KOVide kogu spordirahast moodustab iihe elaniku osa keskmiselt 550 krooni aastas.

KOVide nn pehmest toetusrahast moodustab tihe elaniku osa keskmiselt 290 krooni aastas.

Adrmiselt suured erinevused KOVide vahel!

NELJAS VAADE SPORDI RAHASTAMISELE

Spordialaliidud rahastatavad iileriigilistest avaliku sektori rahastamisallikatest

2005. aasta nditel:

toetus sporditegevuseks (kultuuriministeerium)

16,8 miljonit krooni

toetus noortespordiks (kultuuriministeerium)

31,0 miljonit krooni

OMi ettevalmistustoetus (hasartmangumaks, EOK)

15,9 miljonit krooni

noorte spordikoolitus (haridusministeerium, EOK)

5,9 miljonit krooni

riiklik koolitustellimus Audentese SK (haridusministeerium) 14,4 miljonit krooni

projektitoetused (hasartméngumaks)

7,5 miljonit krooni

projektitoetused (Kultuurkapital)

7,8 miljonit krooni

projektitoetused (EOK, Euroopa Liit, ROK)

1,5 miljonit krooni

Oluline: allikate paljusus, valdavalt aastase lepingu alusel

64 spordialaliidust rahastatavaid kokku 52.

Lébi mitmete aastate lihedased proportsioonid ja sarnased pingeread:
2005. a:

kergejoustikuliit 12,48%

suusaliit 9,73%

korvpalliliit 9,20%

vorkpalli liit 6,83%

judoliit 4,88%

jalgpalli liit 4,51%

Esimesed kolm spordiliitu - 31,41%; esimesed seitse - 51,97 %; esimesed kuusteist - 80,36%.
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VIIES VAADE SPORDI RAHASTAMISELE

Spordiklubide rahastamine riikliku statistikaameti kiisitluse pohjal

NAITA]AD 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005
Spordiklubide

TULUD tuh kr 80 280 91066 | 102327 | 209801 | 251412 | 322712 | 422962 | 490 643
KOKKU

liikmete maksud 8172 12 656 10 605 19938 27 623 37194 62 065 69 928
annetused 18 105 17 812 14 616 30 689 33228 41182 54 576 56 421
riigi toetus 7 267 10179 12 888 26 295 20 764 30 569 34 993 42 915
KOVi toetus 21 305 19511 25704 55 296 60179 80 496 93847 | 112458
kapitalide/fondide 9309 4221 5079 7583 | 13534 | 12429 | 19311 | 31195
toetus

majandustegevusest 11 208 19 955 19 507 54 517 68 261 76 853 99301 | 156433
muud tulud 4914 6732 13 928 15483 27 823 43 989 58 869 21293

Oluline: rahastamisallikate paljusus. Valdavalt aastase lepingu vdi reeglite pohjal.

Samas nn mittestabiilsed allikad: annetused, kapitalid ja fondid.

KUUES VAADE SPORDI RAHASTAMISELE

Uhe spordiorganisatsiooni tasemel

Spordiorganisatsioon on juriidiline isik ja tegutseb mittetulundusiihingute seaduse voi sihtasutuste seaduse voi
dritihingute seaduse alusel, spordikool on asutus ja tegutseb huvialakooli seaduse voi erakooli seaduse alusel.

Spordiorganisatsioon kui juriidiline isik peab kinnitama oma eelarve seadusega loodud korrast ldhtudes ja oma
pohikirjas sdtestatud juhtimisorgani poolt.

Spordiorganisatsioon peab kinnitama ka eelarve tditmise ehk majandusaasta aruande ja seda samuti seadusega
loodud korrast ldhtudes ja oma pdohikirjas sédtestatud juhtimisorgani poolt.

Spordikooli eelarve ja aruande kinnitab kooli pidaja.

Eelarve kavandamine eeldab head iilevaadet spordiorganisatsiooni traditsioonidest, tookorraldusest, aasta tege-
vusplaanist ja varasemate aastate tuludest ning kuludest.

Voimalikke tulusid arvestades tuleb aru anda, et on kahte liiki tulusid:
1 - kindlalt planeeritavad tulud, mille vihenemine v&i drajidmine on ettearvamatu.
Naiteks: liikmemaksud, lepingul pshinev KOVi toetus, lepingul pohinev sponsortoetus, kokkulepitud
korra alusel makstav tippsporditoetus, dppemaksud, lepingute alusel majandustegevusest laekuv tulu
jms.

2 - loodetavad tulud, mille laekumised ei ole kindlad, kuigi tunduvad usutavatena.
Naiteks: sisseastumismaksud, toetused projektidele (voistlused, koolitused jms), uute sponsorite mak-
sed, plaanitavate loteriide vm ettevotmiste tulud, sporditirituste korraldamisest laekuvad tulud jms.

Eelarvesse kulusid kavandades tuleb arvestada samuti kahelaadsete kuludega:
1 - stabiilsed kulud, mis on senise tegevuse ning kindlate tulude baasil ildiselt planeeritavad.
Naiteks: rendi- ja kommunaalkulud, t66joukulud, administratiivsed kulud, spordirajatiste rendi- v&i
uilalpidamiskulud, traditsiooniliste vdistluste ja tirituste korraldus- ning osavotukulud, 6ppe-treening-
t66 kulud jms.
2 - uued kulud, mis seotud tegevuse laiendamise, uute liikmete, uute tiritustega jne.

Niiteks: uute spordialade, uute treeningrithmade avamine, uute voistluste vm tirituste korraldamine voi
nendel osalemine, uute spordirajatiste rentimine, varustuse soetamine jms.

Eelarve koostamine on loominguline protsess, kus tuleb arvestada areneva spordiorganisatsiooni vajadusi ja
otsida leidlikult uusi vdimalusi, kuid tildreeglina ei tohiks kavandada nn stabiilsete kulude katmist loodetavate
tulude arvelt!
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Ehk teisiti sdnastades: kui jadb laekumata méni loodetud tuludest, ei tohi see kahjustada organisatsiooni stabiilset
tegevust.

Viimastel aastatel v&ib tdheldada jargmisi trende spordiorganisatsioonide rahastamisel:
- harrastajate suurenenud maksed spordiklubidele,
- kohalike omavalitsuste spordile suunatud toetuste kasv, erinevad vormid,
- spordiklubidele suunatud riigieelarvelise noortespordi sihtfinantseerimise kasv,
- annetajate (sponsorite) maksetest ja majandustegevusest laekuva tulu kasv,
- Euroopa Liidu toukefondide kasutamine,

- spordi abil tthiskonda positiivselt mojustavate projektide rahastamine.

SEADUSTE JT OIGUSAKTIDE
OTSENE JA KAUDNE MOJU SPORDI RAHASTAMISELE

SPORDISEADUS (vastu voetud 6.04.2005, muudetud 8.03.2006 ja 22.03.2006) sadtestab:

§ 3. Spordi korraldamine vallas ja linnas
Vallal ja linnal on kohustus:
2) toetada oma haldusterritooriumil asuvate spordiorganisatsioonide to6d;

3) tagada munitsipaalkoolides tingimused kehalise kasvatuse tundide ldbiviimiseks ja soodustada spordihar-
rastust koolides, spordikoolides ning noortelaagrites;

§ 9. Riigieelarvest spordi finantseerimise alused

(1) Toetust makstakse iiksnes spordiorganisatsioonile, kellel on arengukava ja kes on riikliku statistilise
vaatluse korraldajale tihtaegselt esitanud néuetekohase riikliku statistika aruande.

(2) Spordiorganisatsiooni arengukavas ndhakse ette spordiorganisatsiooni missioon ja eesmirgid ning nende
tditmiseks kavandatav tegevus ja vahendid. Arengukava koostatakse vidhemalt neljaks aastaks.

(3) Riigieelarvest kultuuriministeeriumile spordi toetuseks eraldatud vahendite jaotamise korra kehtestab kul-
tuuriminister méadrusega.

§ 10. Riiklikud spordistipendiumid ja -preemiad
(1) Vabariigi Valitsus méarab véljapaistvate sportlike saavutuste eest riiklikke spordipreemiaid ja kultuurimi-
nister méarab sportlike tipptulemuste stimuleerimiseks riiklikke spordistipendiume.

(2) Riiklike spordistipendiumide ja -preemiate médramise tingimused ja korra kehtestab Vabariigi Valitsus
médrusega.

§ 11. Dopinguvastaste reeglite jargimine

(1) Sportlane ja treener on kohustatud tundma ja jirgima dopinguvastaseid reegleid, mis on sitestatud maailma
dopinguvastases koodeksis ja mis on vastu voetud vastavalt koodeksile.

(2) Sportlane, kellel on tuvastatud dopingu kasutamine voi kes on dopingutestist keeldunud, kaotab talle

selle eest spordialaliidu vo6i rahvusvahelise spordialaliidu mddratud voistluskeelu perioodiks 6iguse
riiklikele spordistipendiumidele ja -toetustele.

TULUMAKSUSEADUS

Organiseerunud spordiliikumises osalevatele juriidilistele isikutele, asutustele ja fiitisilistele isikutele kehtivad
samasugused tulu maksustamise sédtted kui koigile teistele samasugustele isikutele voi asutustele.

Samas nédeb tulumaksuseadus ette rea soodustusi mittetulundusiihingutele, kui nad on soodustuséigusi taotle-
nud ja vastavad esitatud nouetele.

Tulumaksuseadus (TMS) sitestab tulumaksu méadrad residendist maksumaksja tulu maksustamiseks (2007. a
22%), futsilistele isikutele tehtud erisoodustuste ja kingituste, annetuste, vastuvotukulude, ettevotlusega mitte-
seotud kulude ja viljamaksete maksustamiseks (2007. a nimetatud kulude pealt tasutav tulumaks 22/78).
Organiseerunud spordiliikumisele ja selle tegevuse rahastamisele on véga oluline punkt TMSi § 11 - tulumaksu-
soodustusega mittetulundusiihingute ja sihtasutuste nimekiri.
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Selle alusel kinnitatakse Vabariigi Valitsuse korraldusega kaks korda aastas tulumaksusoodustusega
mittetulundusiihingute ja sihtasutuste nimekiri.

Sellesse nimekirja kantakse mittetulundusiithingud ja sihtasutused, kelle tegevuse eesmérgiks teiste seas on ka
heategevuslik spordi toetamine avalikes huvides ja kes vastavad alljargnevatele tingimustele:

1) dhing tegutseb avalikes huvides;

2) ihing on heategevuslik, see tdhendab pakub sihtriihmale, mille toetamine tuleneb tema pé&hikirjast, kaupa
vOi teenust peamiselt tasuta voi muul kasumit mittetaotleval viisil voi maksab sihtrithma kuuluvatele isiku-
tele toetust;

3) ihing ei jaga oma vara voi tulu ega anna materiaalset abi v6i rahaliselt hinnatavaid soodustusi oma asu-
tajale, liikmele, juhtimis- voi kontrollorgani liikmele (§ 9), temale annetusi teinud isikule voi sellise isiku
juhtimis- voi kontrollorgani liikmele ega nimetatud isikutega seotud isikutele § 8 punkti 1 tdhenduses;

4) ihingu lopetamise korral antakse parast volausaldajate nduete rahuldamist alles jadnud vara tile nimekirja
kantud tihingule v6i avalik-6iguslikule juriidilisele isikule;
5) ihingu halduskulud vastavad tema tegevuse iseloomule ja pohikirjalistele eesmérkidele;

6) ihingu tootajale ja juhtimis- voi kontrollorgani liikmele (§ 9) makstav tasu ei tileta samasuguse to6 eest ette-
votluses harilikult makstavat tasu.

Nimekirja ei kanta ithingut:
1) kes ei tegutse kooskdlas pohikirjaga;
2) kelle nimekirja kandmiseks esitatud dokumendid ei ole digusaktides kehtestatud nduetega kooskolas;

3) kelle pohitegevus on ettevotlus vai kes kasutab ettevotlustulu pohikirjavilistel eesmarkidel. Uhingu pohi-
tegevus on ettevotlus, kui tile poole tema tulust on saadud ettevotlusest, vélja arvatud juhul, kui ettevotlus-
tulust, millest on maha arvatud ettevotlusega seotud kulud, vdahemalt 90% kasutatakse avalikes huvides;

4) kes tegeleb asutaja v0i annetaja kauba vdi teenuse reklaamimise vdi sihtrithma kuuluva isiku kutsealase
tegevuse voi ettevotluse soodustamisega;

5) kellel on ajatamata maksuvolg;

6) kes on korduvaltjitnud maksuhaldurile esitamata aruande voi deklaratsiooni digusaktides ette ndhtud téht-
ajal voi korras voi kes on korduvalt hilinenud maksusumma tasumisega;

7) keda lopetatakse voi kelle suhtes on algatatud pankrotimenetlus;

8) kes on kutseorganisatsioon, ettevdtluse toetamise organisatsioon, ametitihing voi poliitiline tihendus. Uhen-
dust késitatakse poliitilise tthendusena, kui tthendus on erakond v6i valimisliit v6i kui tthenduse pohiees-
mark voi pohitegevus on erakonna voi valimisliidu voi avalike tilesannete tditmiseks valitavale voi nimeta-
tavale ametikohale kandideeriva isiku heaks v6i vastu kampaaniate korraldamine vdi annetuste kogumine.

NB! Ettevotlusena (vt iilalolev punkt 3) kdesoleva paragrahvi tdhenduses ei kisitata:

1) pohikirjaliste eesmérkide tditmisega otseselt seotud tegevust (nditeks triikiste viljaandmine, koolitus, teabe-
vahetus, iirituste korraldamine);

2) tegevust sihtotstarbeliste annetuste realiseerimisel;

3) heategevusliku loterii vdi oksjoni korraldamist ning muid seda laadi tegevusi annetuste kogumiseks, kui
selline tegevus ei ole ithingu pohitegevus;

4) pohikirjalise tegevusega kaasnevat finantstulu saamist.

NB! Ulaltoodud punktis 4 nimetatud tingimust ei kohaldata, kui iihing osutab reklaamiteenust lepingu alusel
turuhinnaga.

Vabariigi Valitsusel on 6igus kustutada mittetulundusiihing voi sihtasutus nimekirjast, kui selgub, et need ei
vasta kehtestatud tingimustele.

Nimekirja koostamise korra, selleks esitatavad dokumendid, samuti isiku nimekirja kandmise ja sealt kustutami-
se korra kehtestab Vabariigi Valitsus.

Miks on kasulik kuuluda nimekirja? Vastavad viljavotted TMSist ja seletused.
§ 27. Kingitused, annetused ning ametiiithingu sisseastumis- ja liikmemaksud

1) Residendist fiitisilisel isikul on digus maksustamisperioodi tulust maha arvata § 11 16ikes 1 nimetatud nime-
kirja kantud voi § 11 16ikes 10 nimetatud isikule v&i riigi voi kohaliku omavalitsuse tiksuse teadus-, kultuuri-,
spordi-, haridus- vdi sotsiaalhoolekandeasutusele, kaitseala valitsejale, avalik-diguslikule tilikoolile v&i era-
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konnale maksustamisperioodil tehtud dokumentaalselt tdendatud kingitused ja annetused.

Seletus: Annetades spordiklubile, -seltsile, voi -liidule, kui see on kantud nimekirja, saab fiitisiline isik selle
annetuse oma tulust maha arvata ja seega saada tulumaksu vorra (2007. a 22%) annetatud summast tagasi.

§ 49. Tulumaks kingitustelt, annetustelt ja vastuvdtukuludelt

D

2)

@)

2)

3)

)

5)

Residendist juriidiline isik, vilja arvatud § 11 16ikes 1 nimetatud nimekirja kantud isik ja § 11 I6ikes 10 ni-
metatud isik, maksab tulumaksu tehtud kingitustelt ja annetustelt, millelt tulumaks ei ole § 41 alusel kinni
peetud voi § 48 alusel makstud, arvestades 1digetes 2 ja 4 toodud erisusi. Tulumaksuga ei maksustata reklaa-
mi eesmaérgil iile antud kaupa ega osutatud teenust, mille vddrtus ilma kdibemaksuta on kuni 150 krooni.
Paragrahvill l6ikes 1 nimetatud nimekirja kantud isiku ja § 11 16ikes 10 nimetatud isiku tehtud kingitused
ja annetused maksustatakse loikes 6 sditestatud korras.

Seletus: Tulumaksuseadus sétestab, et tulumaksu kingitustelt ja annetustelt peab kinni pidama v&i tasuma
kinkija voi annetaja TMSi § 41 voi § 48 alusel ehk (v0i? - Inge) saaja TMSi § 49 alusel. Erandiks on see, kui
saaja on kantud nn tulumaksu soodusnimekirja. Jirgmine punkt seletab erandi lahti.

Tulumaksuga ei maksustata § 11 16ikes 1 nimetatud nimekirja kantud v6i § 11 ldikes 10 nimeta-
tud isikule, haiglat pidavale isikule, samuti riigi vdi kohaliku omavalitsuse teadus-, kultuuri-, ha-
ridus-, spordi-, korrakaitse- voi sotsiaalhoolekandeasutusele voi kaitseala valitsejale kalendriaasta
jooksul tehtud kingitusi ja annetusi kogusummas, mis ei {iileta iiht alljirgnevatest piirmédradest:
a) 3% maksumaksja poolt samal kalendriaastal vastavalt sotsiaalmaksuseaduse § 2 16ike 1 punktidele
1-4 ja 6 tehtud sotsiaalmaksuga (edaspidi isikustatud sotsiaalmaks) maksustatud viljamaksete summast;
b) 10% kalendriaasta 1. jaanuariks I6ppenud maksumaksja viimase majandusaasta kasumist, mis on arves-
tatud vastavalt raamatupidamist reguleerivatele digusaktidele.

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud iithing saab maksuvabalt vastu votta ja kinkija-annetaja sellele
tihingule maksuvabalt anda aastas summa vaartuses, mis ei tileta a) 3% andja nn palgafondi vdi b) 10% andja
eelmise majandusaasta puhaskasumit.

Tulumaksuga ei maksustata § 11 16ikes 1 nimetatud nimekirja kantud isiku ja § 11 16ikes 10 nimetatud isiku
valjamakseid seoses kiilaliste voi dripartnerite toitlustamise, majutamise, transpordi véi kultuurilise teenin-
damisega. Muu residendist juriidilise isiku puhul ei maksustata neid véljamakseid kuni 500 krooni ulatuses
kalendrikuus. Peale selle v6ib viimati nimetatud juriidiline isik, kes teeb isikustatud sotsiaalmaksuga mak-
sustatud viljamakseid, teha kalendrikuus tulumaksuvabalt seoses kiilaliste vdi dripartnerite toitlustamise,
majutamise, transpordi v6i kultuurilise teenindamisega viljamakseid tildsummas kuni 2% ulatuses tema
poolt samal kalendrikuul tehtud isikustatud sotsiaalmaksuga maksustatud viljamaksete summast.

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud tihing v6ib maksuvabalt kanda pohikirjalistel eesmérkidel
kiilaliste vastuvotmisega seotud kulusid.

Paragrahvi 11 16ikes 1 nimetatud nimekirja kantud isik, samuti § 11 16ikes 10 nimetatud isik maksab tulu-
maksu koikidelt tehtud kingitustelt ja annetustelt, millelt tulumaks ei ole § 41 alusel kinni peetud voi
§ 48 alusel makstud, vélja arvatud jargmised pohikirjalistel eesmérkidel tehtud kingitused ja annetused:
1) paragrahvi 11 16ikes 1 nimetatud nimekirja kantud v&i § 11 16ikes 2 nimetatud isikule, samuti haiglat pi-
davale isikule tehtud kingitused ja annetused;

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud ithing vdib pohikirjalistel eesmérkidel teha maksuvabalt
kingitusi-annetusi teisele tulumaksu soodusnimekirja kantud tithingule.

riigi voi kohaliku omavalitsuse teadus-, kultuuri-, haridus-, spordi-, korrakaitse- v&i sotsiaalhoolekandeasu-
tusele voi kaitseala valitsejale tehtud kingitused ja annetused;

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud iihing vdib pohikirjalistel eesmérkidel teha maksuvabalt
kingitusi-annetusi riigi voi KOVi asutustele.

futisilisele isikule toimetulekuks osutatud materiaalne abi, sealhulgas rahaline abi statistikaameti viimaste
andmete kohase leibkonnaliikme kuu keskmise véljamineku ulatuses kalendrikuu kohta;

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud tthing v6ib pohikirjalistel eesmirkidel osutada maksuvabalt
materiaalset abi - sotsiaalabi ja toimetulekuabi maistes.

noortelaagris vodi projektlaagris osalejale kingitud meened kuni 500 krooni ulatuses laagris osaleja kohta;

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud tihing v6ib pohikirjalistel eesmérkidel kinkida maksuvabalt
noorte- vdi projektlaagris osalejatele meeneid tilaltoodud summa piires. Piiri iiletava meene maksumus
maksustatakse tulumaksuga (2007. a 22/78).

spordivodistlusel osalejale voistlusel kingitud meened kuni 500 krooni ulatuses vdistlusel osaleja kohta.

Seletus: Tulumaksu soodusnimekirja kantud tihing v6ib pohikirjalistel eesmérkidel kinkida maksuvabalt
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spordivoistlustel osalejatele meeneid tilaltoodud summa piires. Piiri {iletava meene maksumus maksusta-
takse tulumaksuga (2007. a 22/78).

§ 19. Elatis, pensionid, stipendiumid, toetused, preemiad, loteriivéidud, hiivitised

(3) Tulumaksuga ei maksustata:

3) seaduse alusel véi riigieelarvest makstavaid stipendiume ning seaduse alusel makstavaid toetusi, vilja ar-
vatud neid stipendiume ja toetusi, mida makstakse seoses ettevotlusega, t66- vdi teenistussuhtega, samuti
seoses juriidilise isiku juhtimis- vdi kontrollorgani liikmeks olekuga;

4) rahvusvahelisi ja riiklikke kultuuri- ja teaduspreemiaid ning Vabariigi Valitsuse antavaid spordipreemiaid;

Seletus: Stipendiumid on toetuse liik, mis tildreeglina maksustatakse tulumaksuga, st peetakse kinni 22%
tulumaks voi makstakse stipendiumi tdissummalt 22/78 tulumaksu.

Siin on toodud need erandid, mil stipendium on tulumaksuvaba.

5) punktis 3 nimetamata dppe- ja teadustooks ning loominguliseks ja sporditegevuseks antavaid stipendiu-
me, mis vastavad Vabariigi Valitsuse kehtestatud tingimustele;

Seletus: Vabariigi Valitsuse madrusega reguleeritud korra alusel on tulumaksu soodusnimekirja kantud
tthingul voimalik vélja maksta stipendiume tulumaksuvabalt.

Vaata allpool antud seletusi.

10) Vabariigi Valitsuse kehtestatud tingimustel ja piirmdidrades spordiseaduse (RT 12005, 22, 148) §-s 7 nime-
tatud isikule makstavaid spordildhetusega seotud sdidu- ja majutuskulude hiivitisi ning pdevaraha.

Seletus: Spordiseadus (06.04.2005) sdtestab:
§ 7. Spordildhetus

Spordiorganisatsioonil on digus ldhetada oma liikmeks olevaid vdi oma liikmeks oleva spordiorganisatsiooni
liikkmeks olevaid sportlasi, samuti treenereid, kohtunikke, spordiarste ning teisi spordi korraldamisega seotud
isikuid pohikirjaliste eesmérkide tditmiseks valjapoole ldhetatava alalise tegevuskoha asukohta, sealhulgas vilis-
riiki, ning maksta nendele lihetusega seotud sdidu- ja majutuskulude hiivitisi ning pdevaraha.

Tulenevalt TMSi § 19 1oike 3 punkti 5 alusel on Vabariigi Valitsus votnud 20.06.2000 vastu mééruse nr 196 - “Sti-
pendiumide ning muude dppe- ja teadustooks antavate toetuste tulumaksust vabastamise tingimused”.

Olulisemad véljavotted:
§ 3. Tulumaksust on vabastatud stipendium, mida maksab:

3) Tulumaksuseaduse paragrahvi 11 16ike 1 alusel kinnitatud nimekirja kantud mittetulundustihing véi siht-
asutus (edaspidi tihing voi sihtasutus) isikule, kes ei ole selle tithingu voi sihtasutusega seotud isik vastavalt
tulumaksuseaduse paragrahvile 8 ega annetaja, kes teeb tulumaksuseaduse paragrahvis 27 sitestatud ma-
haarvamisi;

5) Vabariigi Valitsus, kohalik omavalitsus, vélisriigi valitsus, vélisriigi kohalik omavalitsus, rahvusvaheline
voi valitsustevaheline organisatsioon voi koostooprogrammi esindus, vilisriikide valitsuste poolt voi valit-
sustevaheliste kokkulepete alusel asutatud mittetulundusiihing voi sihtasutus ning vilisriigis registreeritud
mittetulundusiihing voi sihtasutus.

§ 4. Stipendiumid on vabastatud tulumaksust jargmistel tingimustel:

1) stipendiumi maksmine on paragrahvi 3 punktis 3 nimetatud tthingule voi sihtasutusele voi paragrahvi3
punktis 4 nimetatud isikule tiheks pohikirjaliseks tegevuseks;

2) paragrahvi 3 punktides 3-5 nimetatud juhtudel toimub stipendiumide taotlemine ja méddramine avaliku
konkursi alusel. Teave avaliku konkursi kohta avaldatakse vahemalt iihes kohalikus ajalehes voi tileriigilise
levikuga péevalehes voi paragrahvi 3 punktides 3-5 nimetatud stipendiumi maksja veebilehel. Kui teave
avaliku konkursi kohta avaldati ainult veebilehel, peab stipendiumi saaja esitama maksuhalduri ndudmisel
valjatriiki vastava konkursi kohta avaldatud teabest.

Seletus: Seaduse ja Vabariigi Valitsuse méédruse mote on luua soodsamaid tingimusi maksuvabade toetuste

- stipendiumide abil neljas valdkonnas: 6ppetdo, teadusts, loominguline tegevus ja sporditegevus. Samas
on reaalne oht, et nn maksuvabasid stipendiume kasutatakse varjatud kujul tehtud t66 eest tasu maksmi-
seks.

Seetottu tellis EOK tolgenduse stipendiumide osas firmalt PriceWaterhouseCoopers:
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1. Stipendiumi olemus ning olulised tunnused:
a) stipendium on rahalise toetuse alaliik, mida antakse niiteks sportlasele sporditegevuse toetamiseks;

b) stipendiumi ei anta selle saaja eelnevate teenete eest (antud asjaolu eristab stipendiumi preemiast), sti-
pendium on tulevikku suunatud toetus;

¢) stipendium on rahaline toetus, mida antakse ilma vastutasuta (nimetatud tunnusega eristatakse stipen-
diumi erinevate lepingute alusel tehtud toode vdi osutatud teenuste eest makstavatest tasudest), samas
sdilib stipendiumi andjal digus nouda stipendiumi saajalt nende toimingute sooritamist, mis on seotud
stipendiumi andmise eesmérgi tditmisega, voi stipendiumi kasutamise eesmirgiparasust kontrollida;

d) stipendiumi voib maksta kas tihekordselt vdi korrapéraselt;

e) stipendiumi andmise kohta v6ib sélmida kirjaliku lepingu, seega ei ole stipendiumi andmine kirjaliku
kokkuleppe alusel iseenesest stipendiumi vilistav asjaolu.

2. Tulumaksuga mittemaksustatava stipendiumi tunnused:
Lahtudes TMSi § 19. ja Vabariigi Valitsuse méa&rusest 20.06.2000 nr 196 ei maksustata tulumaksuga
- Oppe- ja teadustooks (nditeks dpilasele voi iilidpilasele 6pinguteks vdi teadlasele teadusttoks),
- loominguliseks tegevuseks (niditeks maalikunstnikule voi graafikule voi heliloojale voi kirjanikule) ja

- sporditegevuseks (nditeks sportlasele) antavaid stipendiume.

PWC on seisukohal, et sporditegevuseks saab antud olukorras siiski lugeda vaid sportlaste tegevust spordis osa-
lemisel, mitte aga sportlast teenindavate isikute (massoor, arst, treener, ménedzer) tegevust (kuigi teoreetiliselt on
voimalik treeneri kui teadlase voi tilidpilase roll, aga sel juhul on tegemist kas teadus- voi dppestipendiumiga).

HASARTMANGUMAKSU SEADUS

§ 7. Hasartmingumaksu laekumine ja kasutamine

(1) Hasartmadngumaks laekub riigieelarvesse.

(2) Riigieelarvesse laekunud hasartmangumaksu summast:

1) 46 protsenti kantakse laekumisele jargneva kuu 25. kuupéevaks Eesti Kultuurkapitalile. Nimetatud sum-
mast 63 protsenti eraldatakse kultuuriehitistele;

2) 3,9 protsenti eraldatakse Eesti Punasele Ristile;

3) 12,7 protsenti eraldatakse laste, noorte, perede, vanurite ja puuetega inimestega seotud regionaalprog-
rammide investeeringute toetamiseks;

4) 374 protsenti eraldatakse spordi-, teadus-, haridus-, kultuuri-, laste-, noorte-, pere-, meditsiini-, hoo-
lekandeprojektide ja vanurite ning puuetega inimeste projektide toetamiseks. Nimetatud summast
eraldatakse 32 protsenti teadus-, haridus-, laste- ja noorteprojektide toetamiseks, 22 protsenti oliimpia
ettevalmistusprojektide toetuseks, 10 protsenti teiste spordiprojektide toetamiseks, 32 protsenti pere-,
meditsiini-, hoolekandeprojektide ja vanurite ning puuetega inimeste projektide toetamiseks ning 4 prot-
senti kultuuriprojektide toetamiseks.

Reaalse rahatabelina aastal 2006 ndeb hasartmangumaksu seaduses sétestatu vilja nii:

HASARTMANGUMAKS 2006
Oletatav maksu laekumine 350 000 000 1 rahas 2006
1 Kultuurkapitalile 46 % 0,46 161 000 000
sellest kultuuriehitised 63 % 0,63 101 430 000
sellest muu KULKA 59 570 000
2 Punane Rist 3,9 % 0,039 13 650 000
Lapsed, pered, puuetega inimesed 12,7 % 0,127 44 450 000
4 Sport, teadus, haridus, kultuur 374 % 0,374 130 900 000
sellest OMi ettevalmistus 22 % 0,22 28 798 000
sellest muu sport/projektid 10 % 01 13 090 000
(22% + 10% kokku) 41 888 000
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Kordamiskisimused:

S A
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Miks toetavad avaliku sektori institutsioonid ja dritithingud sporti?

Miks on oluline spordiorganisatsioonide rahastamine erinevatest allikatest?

Nimetage erinevaid spordi rahastamise allikaid.

Millistele formaalsetele tingimustele peab vastama spordiorganisatsioon, et saada toetust riigi eelarvest?

Kas tulumaksusoodustusega mittetulundusiihingute ja sihtasutuste nimekirja kantud klubi v6i tthendus peab
maksma tulumaksu, kui toetab samasse nimekirja kantud klubi voi tthendust?

Millistele nduetele peab vastama klubi voi ithendus, et maksta vélja stipendiume tulumaksuvabalt?
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