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HEA LUGEJAI

2014. aasta on kuulutatud liikumisaastaks. Terviseradadel, parkides, tdnavatel hakkab silma
palju aktiivselt liikuvaid inimesi. Enamik neist teab, et regulaarselt liikudes on tervis tugevam
ja tuju rédmsam. Iseasi, kui teadlikult nad liikumisega tegelevad, raakimata neist, kes litkumis-
harrastusega veel algust pole teinud.

Ajakirja Liikumine ja Sport kaheksas number jatkab valitud teed liikumisalase teadlikkuse
tdstmisel. Toome spordihuvilisteni hoolikalt selekteeritud teaduspdhist materjali ja artikleid,
millest vdiksid kasu saada nii professionaalsed sportlased ja treenerid kui ka harrastajad, kuid ka
need, kes alles litkumisharrastusega tutvust sobitavad.

Selles numbris leiavad teaduslikust vaatenurgast kasitlust nditeks viimastel aastatel vastuolulist
tdhelepanu kogunud paljajalu jooksmine ja kompressioonriiete kasutamine. Nii jooksu-, ratta-
kui ka suusamaratonid meelitavad starti jarjest rohkem inimesi, kuid kui paljud neist teavad,
mida maraton endast organismile tegelikult kujutab? Artiklis ,V8idujooks iseendaga ehk ei tohi
endalt vBimatut nbuda“ analulsitakse sportlike v8imete piire. Samuti arutleme néiteks sportlaste
topeltkarjaari véimaluste ning spordi Ghiskondliku panuse (le.

NEINAR SELI
EOK president




KEPIKOND - SPORT VOI
LIIKUMISHARRASTUS ?

RENE MEIMER

MOISTED JA TERMINOLOOGIA

Meie keele- ja kultuuriruumis on séna sport
kasutatud vdga erinevate tegevuste t&-
histamiseks. Soomlased on selles osas aga tei-
nud selge vahe spordil ja liikumisharrastusel.

Sona sport (soome k. urheilu) kasutatakse vaid
tdhenduses

e viistlussport,

e tulemussport,

e saavutussport,

e profisport.

e Liikumine voi litkumisharrastus (soome k.
liikunta) tdhendab meie mdistes aga harrastus-
sporti, tervisesporti, rahvasporti, kehakultuuri.

Ka inglise keeles (eriti USA-s) kasutatakse li-
saks spordile terminit recreation.
Recreation — a pleasant activity which one
enjoys in one’s spare time (a sport, hobby,
turism).

Tallinna Ulikooli endises kehakultuuritea-
duskonnas oleme juba 1997. aastast dpetanud
sellist ala nagu rekreatsioonikorraldus (Rec-
reation Management).

SPORT JA LIIKUMISHARRASTUS

Nii nagu meie igapdevaelu, on ka spordi sisu
sajandite  jooksul muutunud. Uhiskondlikul
tasandil: naiteks 19. sajandil oli sport vaid rikka-
mate inimeste 18bu, harrastus, mang, vistlus.
Eelmisel sajandil eraldusid Uhelt poolt tippsport,

Tallinna Ulikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituut

voistlussport ja teiselt poolt tervisesport ja keha-
kultuur. Tanapaeval tekib aga tanu tehnika arengu-
le ja elutrendide muutumisele uusi liilkumisalasid,
mida enam spordiks nimetada ei saa (nt kepikond,
rulasoit, kanuuga matkamine jne).

Indiviidi tasandil: inimese elukaare jooksul,
muutudes labi lapsepdlve méngu, kooli keha-
lise kasvatuse, vOistlus- ja tippspordi, rahva-
ja tervisespordi lihtsalt liikumisharrastuseks
ning tervislikuks litkumiseks.

Uhed alad sobivad samaaegselt nii tip-
pspordiks kui liikumisharrastuseks (murd-
maasuusatamine), teised ainult tipp- voi
voistlusspordiks (kettaheide), kolmandad
ainult liikumisharrastuseks (kepikdnd).

Liikumisharrastuseks on kdige sobivamad nn
tsuklilised alad, kus koormust saab vastavalt
oma kehalistele vdimetele ja treeningu eesmér-
kidele ise reguleerida. Uheks suhteliselt uueks
ja kiiresti populaarsust voitvaks alaks on saa-
nud just kepikdnd (ingl. k. Nordic Walking).

KEPIKONNI PLUSSID

Kepikdnd pdhineb tavalise konni liikumis-
mustril ja on seega holpsalt harrastatav tree-
ningvorm. Kui suudate kdndida, suudate teha
ka kepikdndi. Sportlik kepikdnd on tanapéeva
inimese tarvis spetsiaalselt valja toétatud lii-
kumisvorm, kusjuures sailitatud on kdik hea
ja vajalik tavalisest kdimisest. Kepikdnd on






joukohane igauhele, liigutused lihtsad ning
loomulikud. Treeninguks laheb vaja vaid paari
keppe, mugavaid jalandusid, sportlikku riietust
ja eelkdige litkumisrdmu. Kdndida saab igal
pool — metsas, pargis, linnatdnavail, maanteel,
rannas ja rabas -n ing ka igal aastaajal.

Kepikonni pohilised eelised on

« kogu keha siimmeetriline ja terviklik
treenimine

- efektiivne aeroobne treening labi riit-
milise ja diinaamilise liikumise tanu
suurte ja vdikeste lihasgruppide sama-
aegsele aktiveerimisele

« vereringe ja ainevahetuse kiirendamine
« hélmatud lihaste pidev vaheldumisi
pingutamine ja I6dvestamine, mis aitab
pinges lihastel I66gastuda

- treeningu intensiivsust ja eesmarke on
kerge individuaalsete vajadustega
kohandada.

Kepikdndi vdib teha nii hea enesetunde kui ka
kehalise vormisoleku saavutamiseks ja hoid-
miseks, see ala on sobiv litkumisharrastus nii
vahetreenitud inimestele kui ka neile, kes soo-
vivad harjutada suurema koormusega.

Samas on kepikond ka arstlikult soovita-
tav mooduka Ulekaalulisuse, kergekuju-
lise liigesekulumise haiguse, lilisamba
kroonilise valu, médduka raskusega
koérgvererdhuhaiguse, siidame isheemia-
tove ja ka meeleoluhdirete korral.

Kepikonni puhul on liigestele lasuv
koormus oluliselt vaiksem kui joostes ja
hipates, mil koormus liigestele tduseb
3-5 korda kehamassist suuremaks. Kep-
pidega kdndimine vahendab kadimisel
tekkivat koormust jalaliigestele, jattes
osa kehamassist kate kanda. Lisaks
alakeha lihastele pannakse keppidega
kaimisel toole ka 6lavoo, tlakeha ja
nimmepiirkonna lihased.

Kepikdnd tdstab tavalise kaimisega vorrel-
des energiakulu, arendab vastupidavust ja
suurendab organismi hapnikutarbimise véimet
umbes 58% tavalisest kaimisest rohkem. Mar-
gatavalt suureneb ka siidame l66gisagedus —
erinevate uuringute andmetel keskmiselt 17
166gi vBrra minutis rahuliku litkumise puhul.
Kepikdnnil kulutab inimene tavalise kaimi-
sega vorreldes kuni 46% rohkem energiat.

Texases Cooperi Instituudis vorreldi 22 mehe
ja naise (vanuses 31 a) ainevahetuse kulgu ke-
pikdnni ja tavalise kénni puhul (Morse et al.
2001; Church et al. 2002). Uuring néitas, et ke-
pikdnni puhul olid tavalise kdnniga vorreldes
kdrgemad nii hapnikutarbimine (keskmiselt
20% suurem), kalorikulu kui ka pulsisagedus.
Hapnikutarbimise kasv jai s@ltuvalt keppide
kasutamise intensiivsusest ja tehnikast kiillalt-
ki laia vahemikku, ulatudes 5%-st 63%-ni. Kui
kepikdnni ajal tekib valutunne, tuleks kindlasti
konsulteerida arstiga.

Eeltoodud kisimusi kasitleti fldsilise pingu-
tuse uuringus, milles harrastasid kepikdn-
di rehabilitatsiooni programmis osalenud
stidameprobleemidega patsiendid (Walter et al.
1996). Teadlased joudsid jareldusele, et kepi-
kdnd sobib stidameprobleemide rehabilitatsiooni
programmi. Leiti, et tavalise kdnniga vorreldes
on suurem nii sustoolne kui diastoolne vererbhk
(vastavalt 16 ja 4 mmHg vdrra). Uuring naitas,
et pidev raskematest keppidest (kumbki 500 g)
kinnihoidmine vdib vererdhku tosta.

Seega on stidameprobleemide korral
soovitatav kasutada kergeid keppe,
mille kaepide ja rihm vdimaldavad kasu-
tajal pdrast aratdouget kded hetkeks 16d-
vestada, ilma et see kate lilkkumise rGtmi
segaks. Lodvestuda saavad ka valised
koed, niiviisi ennetatakse vererohu
téusu. Seega on nende patsientide pu-
hul vdaga oluline, et kepid oleksid voi-
malikult kerged.



KEPIKONNI AJALOOST

Tanapdevase kepikdnni eelkdijaks peetakse
eelkBige suusatajate suvetreeninguid, kui kaidi
suusakeppidega maastikul, et kate t66d kuni
lume tulekuni vormis hoida. Keppe kasutasid
ka mégironijad Alpides. Kaasaegses tahenduses
voeti kepikdnd kasutusele Soomes 1997. aastal,
kui seda hakati soovitama tavainimestele keha-
lise lilkumisharrastusena, to6tati vélja spetsiaal-
sed kaimiskepid (Exel) ning anti vélja esimesed
Oppemetoodilised materjalid.

2000. aastal loodi Soomes ka Maailma Kepi-
konni Liit (INWA), mis ténaseks ithendab iile
20 maa harrastajaid. Koosté§ spordi-, ter-
vise- ja treeninguekspertidega arendab INWA
uuenduslikke treeningmeetodeid ja kepikdn-
ni koolitusprogramme. Tehakse koost6dd ka
teadlaste ja meditsiinitootajatega, pakkudes
neile juhiseid uuringuteks. Liidul on iile 20
ametliku litkmesorganisatsiooni ning INWA
kepikdnni juhendajaid on sertifitseeritud enam
kui 40 riigis.

VARUSTUS

KEPID

Nende valimisel on oluline arvestada pikkust,
tugevust ja vastupidavust.

Hea kaimiskepp on

« kerge - rasked kepid tekitavad
pingeid 6lavootmes ja vasitavad rand-
meid,

- tugev - liialt 1abi painduvad kepid ta-
kistavad edasiliikumist, koormavad
liigeseid ja purunevad kergemini,

- vastupidav - tihtipeale on kauplustes
milidavad Uliodavad teleskoopkepid
rasked ja purunevad liitekohalt kergesti,
- kummist asfaldiotsikutega — voimal-
dab koikjal liikuda liigse muirata ja
liigeseid porutamata.

= Védga tadhtis on kepi o6ige pikkus.
usikareegel sobiva pikkusega kepi vali-
kul on selline:

k

X

onnikepp on sobiva pikkusega, kui toe-
tada kidnarnukk keha ligi ja hoida kepi
kaepidemest nii, et kepp toetub maha ja
kasivars on paralleelne maaga - kiitinar-
liigese nurk peab olema 90 kraadi.

Toodetakse nii Uhes tikis kui reguleeritavaid
keppe. Nende valik sdltub mitmest tegurist:
harrastaja kehalisest vormist, kdndimiseks
kasutatavast pinnasest, maastiku reljeefist ja
ka ilmastikuoludest.

JALANOUD

Ka jalandudel on liikumise seisukohalt maérav
téhtsus -6 ige suuruse ja kujuga jalats muudab
lilkumisharrastuse nauditavaks. Kéndimiseks
ja jooksmiseks mdeldud jalandud toetavad jala
vOlvi ja hoiavad jala 8iges asendis. Jalatsimater-
jali elastsus ja pehmus mdjutavad samuti jalga-
de tegevust. Téhtis on talla kannaosa piisav
kumerus, et oleks mugav Ule kanna ,,rulluda”.

KEPIKONNI TEHNIKA

Optimaalse fusioloogilise efektiivsuse saavu-
tamiseks on oluline k&imiskeppe Gigesti kasu-
tada. Tahtis ei ole mitte ainult samm, vaid dige
tehnika tagab selle, et lihased on keppe kasuta-
des maksimaalselt aktiveeritud. Suurema lihas-
t00 tottu stimuleeritakse ainevahetust, verering-
lus kiireneb ja treening tugevdab stidame-vere-
soonkonda. Oige tehnika on vajalik ka vigastuste
ning liigeste tlekoormuse valtimiseks.

Kepikonni tehnika on lihtne: kded ja
jalad tootavad nagu tavalisel konnil,
samm on vorreldes normaalkénniga

aga pisut pikem. See suurendab
energiakulu ja on tdiendavaks joutree-
ninguks jalalihastele.

Kdiakse vahelduvalt vastaskasi-vastasjalg,
kere veidi ettepoole kallutatud.






Kepid on igas faasis umbes 45-kraadise
nurga all diagonaalselt taha suunatud.
Kepp asetub maha alati koos vastasjala
kannaga.

Jalgade t66 juures jalgi loomulikku kon-
nitehnikat, kus jalg astub tle kanna, rullub
ule labajala ja varvas I6petab touke.
Hookasi ees on nabajoonest madalamal,
kdetouge |6peb puusast tahapoole.
Kepp tuleb selja tagant ette tuua,
kaepide ees, mitte kepiots ees.

NB! Kepi nurk jaab maapinna suhtes
muutumatuks kogu sammutsiikli
valtel!

TEHNIKA OPETAMISE METOODIKA
INWA on viélja tootanud nn 10-astmelise
Opetamismetoodika.

Praktiliseks algopetuseks soovitame
kasutada lihtsustatud, kolmeastmelist
Opetust.

1. kond ja lohistamine - kinnitage ke-
pid kate kiilge, hoidke kasi rihmas [6d-
valt, jatkake tavalist kondimist keppe
esialgu ignoreerides, jatkake kate liigu-
tamist olaliigesest, lohistades keppe
mooda maad, jalgige kepi nurka
maapinna suhtes.

2. toetamine - liilkumisel sdilitage kepi
nurka maapinna suhtes, leidke toetus-
punkt (haardepunkt) kae loomuliku lii-
kumise abil, jalgige, kuidas kepp nagu
iseenesest maha asetub, kui kasi taha-
poole liikuma hakkab, haarake pehmelt
kaepidemest kinni, leidke ritm, nii et
kepp asetuks maha tiheskoos
vastaskannaga.

1. INWA Nordic Walking Instructor Course Manual (2011)

3. touge - tougake keppi alla- ja taha-
poole kepi teraviku suunas, surve olgu
Uhtlane ja kindel, kusjuures kasi [6d-
vestub jark-jargult, tunnetage, kuidas
kogu keha kepi abil edasi liigub, sailita-
ge kepi nurk maapinna suhtes.

KEPIKONNI TREENINGUST

Kepikdndi on vBimalik harrastada mitmel eri-
neval tasemel. Tase soltub harrastaja kehalisest

ettevalmistusest ning pustitatud eesmarkidest:

Tervisetase - algaja treening, 1-2
korda nadalas, 15-60 min, pulsisagedus
50-60% maksimaalsest siidame 166-
gisagedusest.

Harrastaja- ehk fitness-tase — arendav
treening, 2-3 korda nddalas, 30-90 min,
pulsisagedus 60-70%

Sporditase - sportlik treening, 3-4
korda nadalas, 30-60 min, pulsisagedus
70-90%.

Harjutuskorda tuleks alustada aeglase k&imi-

sega ning seejarel sooritada mdéned voimlemis-

harjutused keppidega (nt kerepainutused, veni-

tusharjutused, jalaviibutused vms).

Kepikdnd on tsukliline ning keskmise
intensiivsusega spordiala. Arvestatava
treeningkoormuse saamiseks oleks va-
jalik minimaalne treeningaeg vahemalt
30 minutit. Parema treenitusega
inimesele on soovitatav 60-90 minuti
pikkune voi isegi pikem treening. Lii-
kumistempo on 6ige siis, kui suudad
kaaslasega vabalt, ilma hingeldamata
vestelda. Koormust tuleks tosta kdimise
aja ja labitava distantsi pikendamisega.

2.Luoma-Aho, M. (2002) Effects of supervised Nordic Walking on physical performance in elderly men and women living in sheltered

houses. Department of Health Sciences. University of Jyvdskyld.

3. Nordic Walking survey (2006) Finland. Suomen Latu (www.suomenlatu.fi).

4. Suija, K.; Pechter, U.; Kalda, R.; Tahepdld, H.; Maaroos, J.; Maaroos, H.-1. (2009) Physical activity of depressed patients and

their motivation to exercise: Nordic Walking in family practice. International Journal of Rehabilitation Research, 32 (2), 132-138.
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Labinud Rah-
vusvahelise
Kepikonni Liidu
(INWA) instruk-
torite koolituse.
Tootanud varem
Soomes Taival-
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REIN JALAK

Kilmal dhtul 16kke aares istudes tunneme, et
ohk on kill jahe, aga meie nagu infrapunase
kiirguse toimest hoopis kuum. Sarnaselt to6tab
ka infrapunasaun, kus sauna seintes eri paigus
olevate andurite kaudu toimub kiirgumine
kogu kehale. Maailma teaduse ja tehnika areng
on teinud voimalikuks péikesekiirguse tihe osa
—infrapunase kiirguse —kasutamise tanapéeval
vdga populaarseks saanud infrapunasaunades.
Néiteks soome saunaga vérreldes on higistami-
ne marksa intensiivsem, vaatamata suhteliselt
madalale dhutemperatuurile, sest kiirgus tun-
gib kehas sligavamale kui soome saunas.

Infrapunasaun on 21. sajandi saun, see-
vastu 20. sajandil oli elektrikerisega
sauna voidukaik. Selline varskendava
toimega saun sobib ka hommikusteks
protseduurideks, see on tiks pohilisi eri-
nevusi vorreldes tavasaunadega. Veel
seisneb erinevus selles, et higistamine
toimub intensiivsemalt ja suhteliselt
madalal temperatuuril.

Infrapunane kiirgus on spetsiifilise lainepik-
kusega soojuskiirgus, mis kandub labi éhu ja
soojendab meie keha ilma Umbritsevat Ghku
soojendamata. Soojus kantakse edasi inim-
silmale n&htamatute valguslainete kaudu.
Infrapunasaunas toimib kiirgus labi naha ja
soojendab organismi.

Uhendus Sport K8igile asepresident
Tartu 0likooli Pdarnu kolledZi dotsent

= Valguskiirgus on silmale nahtamatu, kiill
aga soojenevad meie nahk ja nahaalune
kude:

« pindmine rasvkude,

« lihased ja koolused.

Infrapunakiirgus poletab ka nahaalust
rasvakihti. Organismi kuumenemine
infrapunasaunas stimuleerib higistamist
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Kui kiirgus neelduks veelgi siigavamale, mo-
jutaks see siseorganeid Umbritsevat rasvakihti.
Infrapunasaunas seda ei juhtu. Ultraviolett-
kiirgusega pole infrapunakiirgusel samuti
seost, seega ei pBhjusta infrapunasaunas kéi-
mine paikesepdletust ega kahjusta nahka.

INFRAPUNAKIIRGUSE MOJU
ORGANISMILE

Soojus on infrapunasaunas 40-60 kraa-
di, tavasaunas aga kasutatakse kuuma ehk
80-120-kraadist 6hku. Seevastu on higista-
mine infrapunasaunas ca 3 korda suurem Kkui
tavasaunas. Higistamiseks piisab juba 45 kraa-
dist. Kiirgus ei koorma hingamist, sest puu-
duvad liigne niiskus ja kbrge temperatuur, ning
mdjub organismile rahustavalt, vdhendades nii
vasimust kui ka stressi. Kabiinis olev mada-
lam temperatuur annab meeldiva kogemuse ja
koormab sudant mérksa vahem. Seepdrast on
infrapunasaun sobiv ka eakatele inimestele.
Kiirgus avaldab positiivset mdju nérvidele ja






leevendab valu, seega saab nii oma meeleolu ja
tervist parandada. Soojenemine saavutatakse
kuttekehaga, millel puudub radioaktiivne Kiir-
gusfoon.

Higistama hakkame alles 8—-10 minutit
parast infrapunasauna minekut, see-
pdrast on soovitatav eelnevalt veidi
juua. Soojus tungib 3-5 cm stigavusele
kudedesse, kiirgus kutsub esile tugeva
higistamise ja nii vabanevad kudedest
mitmesugused mirgised ained. Tugev
higistamine aitab kehal vabaneda tok-
siinidest ja muudest jadkainetest ning
see vahendab omakorda neerude koor-
must. Lisaks eritab organism infra-
punase kiirguse toimel koos rasvaga ka
moningaid raskmetalle - tsink, vask,
elavhobe, plii, alumiinium, nikkel, tina jt.

Suureneb verevarustus lihastes, hoogustub
ainevahetus, mis omakorda parandab organis-
mi immuunsisteemi. Samuti paraneb lihas-
te toonus ja rakkude hapnikujuhtivus. Keha
soojendamine infrapunakiirtega laiendab vere-
sooni ja stimuleerib vereringet. Regulaarsed
seansid osutuvad efektiivseks ka nn killmade
jalgade ravimisel. Infrapunasaun mojub ra-
hustavalt ka narviststeemile, ravib kroonilist
vasimust, aitab leevendada unetust ning alan-
dab pinget ja stressi.

Sportlaste seas on infrapunasaun védga
populaarne. Lihikese aja jooksul eraldub li-
hastest suuremas koguses piimhapet ja see tag-
abki nn Uletreenitusest tekkinud lihaspingete
ja lihasvésimuse kadumise.

Vaga oluline on enne sauna minekut ja
infrapunasaunas olles juua palju vett -
kuni 1,5 liitrit —, et higistamine oleks
intensiivsem. Rasedatel soovitatakse
tavalise poole tunni asemel olla saunas
12 minutit. Kui saunas on liiga palav,
tuleks veidi ust avada. Parast sauna ei

soovitata end kilma veega pesta.
Tervendava toime saavutamiseks on
soovitatav saunas kaia 2-3 korda na-
dalas, iga kord 30 minutit.

Kui tavasaunas kéies koosneb higi umbes 97%
vedelikust, siis infrapunasaunas on vedeliku-
protsent vaid 80—85 ringis ja Ulejadanud 15-20%
moodustavad eelnimetatud murgised ained
ja jaékproduktid (rasv, kolesterool, toksiinid,
happed). Nii vdib meile tunduda, et infra-
punasaunas higistame vahem kui aurusaunas.

Infrapunasaunas kéies poletatakse 30 minuti-
ga ule 600 kalori. Optimaalne kasutusaeg ongi
30 minutit korraga ja sauna vO@ib kilastada
kuni 3 korda nadalas. Tegemist on kogu pere
saunaga. Infrapunasaun sobib ka spordiga
tegelejatele treeningueelseks soojenduseks ning
treeningujargseks 16dvestuseks. Meeldivaks
168gastuseks on infrapunasauna paigutatud ka
audiosusteem muusika kuulamiseks.

Infrapunane Kkiirgus soojendab seda enam,
mida tihedam on kude. Tavasaunas kasuta-
takse inimese kehasse soojuse llekandmiseks
kuuma 0Ghku, seevastu infrapunane Kiirgus
soojendab organismi kudesid otseselt. Aktiiv-
se higistamise tagajarjel avanevad isegi need
poorid, mis pole funktsioneerinud juba mitu
aastat. Toimub ka naha nn koorimine, samuti
paraneb ndo jume ja nahk paistab noorem.

Kehalise aktiivsuse korral laienevad vere- ja
liimfisooned, samuti hakkab alanema kehakaal,
seevastu stidametegevust ei koormata. Lihike-
se aja jooksul eraldub lihastest ka suuremas
koguses piimhapet ehk laktaati ja see tagab
uletreenitusest tingitud lihaspingete kadumise.
Samuti langeb vere kolesterooli tase ja tulevi-
kus vaheneb risk haigestuda siidame-veresoon-
konna haigustesse, langeb ka vererdhk. Protse-
duur tdstab ka organismi vastupanuvdimet.



Energiakulu 30 min jooksul -

nt 68 kg kehakaaluga inimese puhul:
« jalutamine 150 kalorit

« jalgrattasoit 225 kalorit

« tennis 265 kalorit

« rinnuliujumine 300 kalorit

« pikamaajooks 590 kalorit

+ sdudmine 600 kalorit

« infrapunasaun 600-800 kalorit.

Infrapunasaunal on organismile
palju kasulikke toimeid:

« puhastab organismi mirgistest
jaakainetest - toksiinid, nikotiin, koleste-
rool, aga ka raskmetallid (plii, tsink, nikkel,
elavhobe, alumiinium, tina jt)

- varustab lihaseid hapnikurikka verega,
mis aitab kaasa jaakproduktide eemal-
damisele

« parandab immuunstisteemi, ka haavad
paranevad kiiremini

« parandab ainevahetust, viib kudedest
valja rasva ja vedeliku

+ leevendab kroonilist vasimust, lihas-
valusid ja stressi

« tugevdab stidant ja vereringet

« leevendab stidame-veresoonkonna
haigusi ja kdrgvererbhutdbe

« parandab oluliselt enesetunnet

- tostab kasvuhormoonide taset ja naha
toonust

- aitab kaasa rasvkoe ja tselluliidi vahe-
nemisele — 30 minutiga 600 kalorit

« ravib liigesepoletikke

- ravib nahahaigusi (psoriaas, ekseem,
akne, dermatiit) ja kiirendab paranemist
- ravib haigusi nagu reumatoidartriit,
osteoartroos, krooniline kaelavalu

- ravib peavalu, seljavalu, nikastusi

« leevendab hingamisteede haigusi ega
koorma hingamissuisteemi

+ leevendab vananemisega kaasnevat
liigeste jaikust

- lihased lodvestuvad (sobib naiteks
enne ja parast treeningut)

« kasutatakse ka lihase- ja liigese-

probleemide korral

« tugevdab narvisiisteemi ja rahustab
organismi

« parandab naha elastsust ja toonust,
stimuleerib rakkude uuenemist

« soojus levib kogu kehas

- aitab vahendada kehakaalu

« hea toime korgvererohutove
algstaadiumis

« tanu madalale temperatuurile sobib ka
sidamehaigetele.

Infrapunasel kiirgusel voib olla
tervendav toime

« lihas-, selja- ja liilgesevaludele, reumale,
diabeedile, artriidile, samuti seedehaire-
tele.

Infrapunalained mdjuvad hasti lihastele ja
liigestele, samas vahendavad ka lihaskrampi-
de teket ja kergendavad arteriaalseid vaevusi,
samuti lihas-, reuma- ja radikuliidivalusid.
Infrapunakiirgus on sobiv kasutamiseks ka
reumatoidartriidi, osteoartroosi, kroonilise
kaelavalu, alaseljavalu ning ealiste muutuste
(nt liigeste jaikus) korral. Immuunsilisteemi
t60 stabiliseerub. Regulaarsed seansid aitavad
vOBidelda kiilmetushaigustega.

Samaaegselt higi eritumisega toimub
organismis liigsest soojusest vabanemi-
seks veel muutusi:

« sidame l66gisagedus ja -maht
suurenevad

« stida pumpab labi laienenud
veresoonte rohkem verd.

Higistamisega vabanetakse jaakproduktidest,
nagu toksiinid, alkohol, nikotiin, kolesterool jt.
Seega aitab infrapunasaun tugevdada ka meie
sudamevereringet, mis on kasulik nii tavaini-
mesele kui ka regulaarselt spordiga tegelejale.
Liigsest soojusest vabanemiseks slidame 166-
gisagedus ja -maht suurenevad, sida pumpab
labi laienenud veresoonte enam verd.




Infrapunasaunas kdimine puhastab nah-
ka ja stimuleerib naharakkude uuene-
mist verevarustuse ja ainevahetuse
paranemise kaudu. Nahk muutub peh-
memaks ja siledamaks, paranevad
toonus ja elastsus. Samuti paraneb ndo
jume.

Ka teadlased on tdestanud, et infrapuna-
kiirgus leevendab valu nahapdletuse korral ja
kiirendab naha uuenemist. Samuti kiireneb
nahahaiguste paranemine (ekseem, psoriaas,
nahapdletus, haavad jm). Lihaste ja liigeste
raviks on infrapunalampe meditsiinis kasuta-
tud juba aastaklimneid. Kiirgus vahendab valu
ja laiendab perifeerseid veresooni. Paranenud
verevarustus tagab pinges lihaste varustamise
hapnikurikka verega ning ainevahetuse jaék-
produktide eemaldumise. Olles 45-kraadises
infrapunasaunas, paraneb kollageenkiudude
venitusvdime umbes 20-30%, mis on soodne

naiteks litkumisravi labiviimisel. Koed saavad
enam hapnikku, laguained véljutatakse, samuti
vahenevad lihaspinge ja liigeste jaikus.

Infrapunasaunas kuluvad kalorid, mis aitab
omakorda kaasa rasvkoe vahenemisele.

Organism vajab higi eritamiseks energiat —
1 grammi higi jaoks kulub 0,58& alorit.

USA teadlased on uhes ajakirjas vaitnud:
,Korgenenud temperatuurile moédduka hi-
gistamisega reageeriv ehk keskmise treeni-
tusega inimene vdib 30 minuti saunasoleku
jooksul kaotada kehakaalust kuni 500 gram-
mi, mis vastab ligikaudu 300 kalorile. Korra-
likult higistav inimene v0ib seevastu kuluta-
da keskmiselt 600—800 kalorit, mis oleks
omakorda vordne ca 10-15 km jooksmisega.
Kuigi kaotatud kehakaal taastatakse vedeliku
arvel k ulutatud kalorite hulk ei taastu”.



Spordis on infrapunasaun justkui tree-
ningueelne soojendus: vaheneb liha-
spinge, suurenevad liigeste painduvus
ja liikuvusulatus.

Treeningujdrgselt

« kiirendab spordiga tegeleja taastumist
« leevendab hapnikuvaegust

« parandab verevarustust

- vahendab lihaspinget ja valulikkust.
Soovitatav infrapunasaunas kaimise sa-
gedus on 2-3 korda nadalas, seansi kes-
tus 30 minutit. Kehalise koormuse jarg-
selt aitab infrapunasaun taastumist ki-
irendada, parandades verevarustust

ja aidates dra hoida lihaspingeid ja
-valusid. Samuti aitab see ravida krooni-
lisi tugi-liilkumisaparaadi haigusi ning
on toeks taastusravis.

ETTEVAATUSABINOUD JA

VASTUNAIDUSTUSED INFRAPUNASAUNAS

KAIMISEL

Terviseprobleemide korral ja ravimite tarbi-
misel tuleks kindlasti esmalt konsulteerida
arstiga. Kui tervislik seisund infrapunasaunas

halveneb, tuleb protseduur katkestada.

Kui infrapunasaunas
halveneb, on lihtsaks lahenduseks korraks
ukse avamine.

Uldised vastuniidustused on

« dge poletik
« siidame-veresoonkonna puudulikkus
« sidamehaigused
« vereringehaired
« vere hildbimishaired
« tursed
« suured armid
« tundlikkuse haired
« kasvajad
« suhtlushaired
- rasedus
e konsulteerida arstiga.
« age poletik (bursiit, artriit, tendoniit jt),
nihestus, porutus
e esimese 48 tunni jooksul mitte
minna.
» metallplaadid, kunstliigesed,
kirurgilised implantaadid
e valu korral katkestada.
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INTERVALLTREENINGU

KASUTAMINE

TREENINGPROTSESSIS

JAREK MAESTU

Intervalltreeningu  kasutuselevdtt treening-
vahendina ulatub eelmise sajandi algusesse,
mil n-6 ,,lendavad soomlased” Hannes Koleh-
mainen ja Paavo Nurmi sellist treeningut edu-
kalt praktiseerisid. Emil Zatopek arendas seda
aérmusteni, joostes 100 x 400 m. Tde huvides
tuleb siin markida, et loomulikult ei olnud see
400 m tempo temal maksimaalne, vaid veidi
kiirem tema maratonijooksu tempost. Praegu
kuulub intervalltreening (he olulise vahen-
dina vastupidavusalade sportlaste treeningute
hulka.
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perioodil tehtavad mahutreeningud on
hilisema t66vdime seisukohalt kdige
olulisemad, véimaldab korge intensiiv-
susega intervalltreeningu kasutusele-
vott suhteliselt lihikese ajaga esile
kutsuda margatavaid muutusi sportlase
toovoimes. Intervalltreeningut voib
iseloomustada kui jarjestikuseid, kindla
ajavahemiku tagant korratavaid kérge
intensiivsusega (Ulalpool anaeroobse
lave intensiivsust) tehtavaid pingutusi.

Pingutuste vahelise puhkepausi pikkus vali-
takse nii, et see ei taga tdielikku taastumist
jargmiseks toointervalliks ning pingutuse
seisukohalt muutub iga jargnev intervall raske-
maks. Oigesti sooritatud intervalltreeninguga

Tartu 0likooli spordibioloogia ja flisioteraapia instituut

kaasneb vdga suur pingutus ja sportlase poolt
subjektiivselt tajutud pingutus Borgi skaalal
peaks olema vahemasti “vdga, vaga raske”.
Intervalltreeningu kasulikkus seisneb kogu
to0 hulgas, mida suudetakse teha kdrgemal
intensiivsusel vorreldes konstantse t6dga. See-
ga muutub treeningu efektiivsus suuremaks.

Naiteks maksimaalse hapnikutarbimise
taset suudab sportlane hoida umbes
7-9 minutit. Sooritades 3-minutilisi
intervalle samal intensiivsusel, suude-
takse teha 6-8 voi isegi rohkem inter-
valle, mis annab kogu t66 hulgaks 20-
24 minutit, seega ligi 3 korda rohkem.

Intervalltreeningu parameetrid,
mida tuleb planeerimisel arvesse
votta, on jargmised:

« toointervalli intensiivsus,

« todintervalli pikkus ja arv,

« puhkeintervalli intensiivsus,

« puhkeintervalli pikkus.

Vaib Usha julgelt vdita, et just todintervalli
intensiivsus on nendest komponentidest kdige
suurema téhtsusega. Labi selle antakse peami-
ne stiimul organismile ning valesti méératud
intensiivsuse puhul ei ole suuremat kasu ka
muudest parameetritest.



Ehkki todintervalli intensiivsus sol-
tub konkreetsest treeningu eesmar-
gist, voib rusikareegliks pidada seda,
et vottes eesmargiks organismi
maksimaalse aeroobse voimsuse
arendamise, on selleks intensiivsu-
seks just maksimaalse hapnikutar-
bimise kiirus voi voimsus. Kdige tap-
semini saab selle intensiivsuse maa-
rata kasvavate koormustega testil,
kasutades hapniku analiisaatorit.
Samas, séltuvalt sportlase treenitu-
sest on sobivad ka 2-3-minutilised
I6igud maksimaalsel kiirusel.

Kes aga tahaks tapsemalt sobivat intervalli-
pikkust arvestada, vGiks (ihe soovitusena votta
aluseks koormustestil saavutatud maksimaalse
hapnikutarbimise intensiivsuse. Olgu selleks
néiteks 18 km/t. NUud peaks proovima paari
paeva pérast joosta sellel samal kiirusel kuni
suutlikkuseni. Oletame, et jduate seda teha 5
minutit, seejérel kiirus langeb vOi katkestate
jooksu kurnatuse tdttu. Sobivaks tddintervalli
pikkuseks oleks 60% sellest ajast, mil seda
intensiivsust hoidsite (ehk meie néite puhul 5
min» 0% = 3n in).

Seega oleks teie intervalltreeningu t66
intensiivsuseks 3 minutit kiirusel 18
km/h.

Sobiv  todintervallide arv soltub jallegi
treenitusest —mida treenitum ollakse, seda roh-
kem tuleks intervalle teha, et tagada arenguks
piisav koormus. Oluline on siinkohal silmas
pidada, et intervalltreeningut juhitakse labi
kiiruse voi vBimsuse, mitte labi pulsisageduse.

Kui ndete, et kiirus 16ikudel hakkab
oluliselt langema véi te ei joua 16iku
sama kiirusega l6puni joosta,

on maistlik treening katkestada.

Kasutades treeningu intensiivsuse hindamisel
pulsisagedust, naiteks 180 166ki minutis, suu-
detakse reeglina joosta rohkem 18ike, kuna
tegelikult hakkavad 18igu kiirused vasimuse
kuhjudes langema ja seetttu langeb ka I6ikude
intensiivsus. Samas ei pruugi see kajastuda
pulsisageduse languses ning sportlane jéuab
jarjest langevate intervallide Kiiruste juures
sooritada neid markimisvaarselt ronkem.

Kahjuks langeb selle arvelt treeningu
kvaliteet, sest madalamate kiiruste

n

—
e
c
=
1]
(%]
®
—
=S
D
()
>
—
Q
[}
>
QU
3
(%]
(0%
o
Q
<
S
3
)
~
C
(%]
—

!

mis oli algselt plaanis — maksimaalse
hapnikutarbimise kiiruse asemel
uutuvad viimased 16igud pigem
anaeroobse lave kiirusel jooksmiseks.

3

Uldiselt soovitatakse puhkeintervalli ajal
aktiivset  taastumist  (sorkjooks, rahulik
pedalleerimine vms) vorreldes passiivse
puhkusega (seismine, istumine). Aktiivse
puhkuse ajal on t60 kaigus tekkivate lagu-
produktide eemaldamine organismis Kkiirem
ning sellega seoses jouab teha kvaliteetsemalt
kdrge intensiivsusega tood.

Puhkeintervalli pikkuse osas v0ib rusika-
reegliks pidada, et puhkeintervalli pikkus on
sama pikk kui todintervall ehk 1:1. Juhul kui
treenitus on véga hea, vOib kasutada ka 2:1
skeemi, mille puhul on puhkeintervall poole
lihem todintervallist. Erinevate todinterval-
lide pikkuste puhul on uuritud, millal ollakse
valmis uut toointervalli alustama eeldusel, et
joutakse hoida ettekirjutatud intensiivsust.
Toointervalli pikkusest s6ltumata oli selleks
umbes 118 sekundit ehk keskmiselt 2 minutit.
Seega v0Bib Uhe universaalse soovitusena vétta
kasutusele ka 2-minutilise puhkeintervalli.
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Tuupilise intervalltreeningu puhul, kui
poOoratakse tahelepanu valdavalt
aeroobsete energiatootmismehha-
nismide arendamisele, on tédintervalli
pikkuseks 1-10 minutit ning intensiivsus
peab kindlasti olema kérgem
anaeroobse lave intensiivsusest.

Joonisel 1 on n&ha tiupiline intervalltreen-
ing 8 x 5 min, puhkeperioodiga 60 sek kergel
intensiivsusel. Sellise treeningu sooritamiseks
kulus jalgratturitel 50 minutit. Maksimaalne
hapnikutarbimine sellise treeningu ajal joudis
maksimumini 5 intervalli ajal ning jai maksi-
maalsele tasemele treeningu I8puni. Selle
treeningu jooksul vahenesid lihase gliikogeeni-
varud umbes poole vorra, samas kui rasvade
oksudatsiooni intensiivsus kasvas treeningu
16puks umbes 60%.

Sarnaseid tulemusi on naidatud ka korgema
intensiivsusega treeningute puhul, naiteks 6 x
30 sek maksimaalse intensiivsusega intervall-
treeningupuhul. Seenéitab, etkdrgetel intensiiv-
sustel treeningud mdjutavad vaga efektiivselt
ka rasvade ainevahetust.
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JOONIS 1. Muutused sudamelddgisage-
duses 8 x 5 min maksimaalse hapniku-
tarbimise intensiivsusel tehtavast
jalgrattatreeningust koos kO sek

aktiivse taastumisega.

Nagu eelpool 6eldud, parandab
intervalltreening lisna kiirelt ja
markimisvaarselt toovoimet. Piisava
aeroobse baastreeningu foonil voib
lihe-kahe intervalltreeningu
lisamine ndadala treeningplaani tosta
maksimaalse hapnikutarbimise taset
3-5% juba paari-kolme nddalaga.
Muutused, mis selle tagavad, véivad
organismis olla nii kesksed (siidame-
veresoonkonnas) kui ka perifeersed
(ndrvi-lihasaparaadis).

Just lihikesed sprindid (umbes 110% maksi-
maalse hapnikutarbimise Kiirusest, naiteks
12 x 30 sek; puhkus ca 3—4 min) paar korda
nadalas on osutunud suhteliselt efektiivseks
t6ovdime parandajaks. Samal ajal sailib sport-
lase aeroobne t66vGime ja lihase oksudatiivne
potentsiaal. Kiiruste paranemine toimub sel
juhul eelkdige narvi-lihase koordinatsiooni
paranemise kaudu. Kindlasti tuleks silmas
pidada, et selliste luhikeste, supramaksimaal-
seteintervalltreeningute puhultuleb Gisnasuures
ulatuses langetada ka treeningu mahtu. Eraldi
peab markima selliste supramaksimaalsete
intervalltreeningute mdju madalama tasemega
sportlastele.

Paljud autorid on ndidanud, et selliste
treeningute moéjul voib kdigest kahe
nadalaga maksimaalse hapnikutarbimise
intensiivsusel td0tamise aeg paraneda
rohkem kui 50%. Ei maksa ka siin unus-
tada, et kui puudub piisav aeroobne
baas, voib selline treeningu efekt

kiiresti pdorduda negatiivseks, kui selli-
seid treeninguid teha pikemaajaliselt.

Vastupidavusalade sportlaste puhul vGiksid
pikemad, maksimaalse hapnikutarbimise lahe-
daste intensiivsustega umbes 3—4-minutilised
intervallid olla sobivamad, kuna sellisel juhul
kaasatakse ulatuslikum stidame-veresoonkon-
na areng (tsentraalne kohanemine). Lisaks on






need oma olemuselt pikema treeningefektiga
vorreldes llhikeste (anaeroobsete) intervalli-
dega.

Siiski, selliseid lUhikesi (alla 30 sek) inter-
valle on soovitav kasutada naiteks vor-
mi hoidmisel, kuna todintervalli pikkus
on piisavalt lUhike, et avaldada tugevat
moju sidame-veresoonkonnale. Selliste
intervalltreeningutega ei kaasne ka
korged laktaadi kontsentratsioonid, mis
voivad juba vormis olevale organismile
pigem kahjulikud olla.

Arvatakse, et Uks mehhanismidest, mis tagab
intervalltreeningute suure efekti toGvGime
paranemisele, on kiiremate lihaskiudude t6ole-
rakendumine, mida tavaliselt madalamatel in-

tensiivsustel ei kasutata. Kiiremad lihaskiud on
oma olemuselt rohkem glukolddtilised javahem
aeroobsed, vorreldes aeglaste lihaskiudude-
ga. Sooritades intervalltreeningut kérgematel
intensiivsustel kui anaeroobne lavi, on vBimalik
muuta Kiireid kiude vasimusele resistentsema-
teks. Samuti avaldab intervalltreening tugevat
mdju sudamelihase kontraktsiooniomadustele,
aga ka vere ja plasma mahu muutustele.

Millal peaks intervalltreeninguid tege-
ma? Lihtne vastus oleks: kui on vaja viia
organismi vastupidavuslik véimekus
voistlusteks maksimumi lahedale. Siin
tasuks ka rahvasportlasel kriitiliselt
vastata, kas eesmark on teha maksi-
maalne tulemus véi hoopis distantsi la-
bimisest rodmu tunda.



Viimasel juhul pole ka intervalltreeningute
tegemisel otsest motet. Voimete maksimali-
seerumise osas tuleb aga Kindlasti silmas
pidada, et intervalltreeningute sooritamise eel-
duseks on tugev aeroobne baas, mis on kogu
treenituse alus. Tuues treeningvahendina
kasutusse intervalltreeningud, hakkab organis-
mi téovoime paranema, kuid samal ajal hakkab
ka n-6 vundament (aeroobne baas) murenema.
Kui intensiivsete treeningute (ka vdistluste)
hulk Uletab kriitilise piiri, hakkab t6ovGime
langema.

Sageli on arvatud, et mida rohkem teha
aeroobseid treeninguid, seda rohkem
on voimalik teha ka intervalltreenin-
guid. Mitu uuringut on aga ndidanud, et
tippsportlaste puhul on treeningmahu
tousuga kaasnenud peamiselt allpool
aeroobset lave tehtavate treeningute
hulk, samal ajal kui kérgematel inten-
siivsustel (lilalpool anaeroobset lave)
tehtavate treeningute maht ei suurene.

Lisaks tuleb intervalltreeningute puhul silmas
pidada, et sportlane oleks piisavalt puhanud,
sooritamaks kdrge intensiivsusega treeningut.
Kui seda treeningut sooritatakse vasinuna,
alaneb planeeritavate todintervallide arv voi

kehvemal juhul ei suuda sportlane juba esimese
intervalli puhul saavutada vajalikku intensiiv-
sust. Seepdrast on intervalltreeningute soori-
tamisel oluline piisav taastumine, mistdttu ei
ole soovitatav teha ule kahe intervalltreeningu
nédalas. Loomulikult tuleb ka siin tdhelepanu
p60rata just mitte-intervalltreeningutele.

Meeldetuletuseks lihtne reegel: soori-
ta taastav treening selliselt, et oleksid
valmis pingutama selles treeningus,
kus see on tdhtis ja vajalik.

Kokkuvotteks:

« Intervalltreeningu eesmark on soorita-
da suuremas ulatuses korge intensiiv-
susega t6od, et tagada to6vodime areng.
« Intervalltreening vbib omada nii kesk-
seid (sidame-veresoonkond) kui ka
perifeerseid (narvi-lihase koosto0) efek-
te.

« Intervalltreening on vaga suure moju-
ga treeningvahend ning selle liiga sage
kasutamine voib esile kutsuda uletree-
ningu simptomeid. Seega ei soovitata
teha Ule 2 intervalltreeningu nadalas.

« Rusikareeglina voiksid kasutuses olla
3-5 minuti pikkused intervallid ning tree-
ningu subjektiivse intensiivsuse hinnang
peaks olema vahemasti “vaga raske”.
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JOOKSULINDI KASUTAMINE

TREENINGUKS

MARTIN MOOSES, KERLI MOOSES, BERT TIPPI, JAREK MAESTU
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

Liikuvat jooksurada ehk jooksulinti (ingl.
k. treadmill) kasutatakse jarjest sagedamini
nii igapéevasteks treeninguteks kui ka spordi-
arstide ja teadlaste poolt kehalise t6GvGime
uuringuteks.

Laialdase jooksulintide kasutamisega
seoses on esile kerkinud mitu kisimust:
« Kas jooksulindil jooksmine on sama,
mis valjas jooksmine?

« Kuidas jooksulinti treeninguks kasuta-
da?

+ Kas 6konoomsuse ja maksimaalse hap-
nikutarbimise (VO,,,,,) naitajate parane-
mist lindil saab Ule kanda staadionil
jooksmisele ehk kui minu kehaline vorm
jooksulindil paraneb, kas see kandub
ule ka valistingimustes jooksmisele?

Erinevalt vélistingimustes jooksmisest puudub
jooksulindil tuule mdju. Seetdttu vdib jooksu-
lindiga harjunud spordisdbral olla lindil
samal kiirusel joostes pulss madalam ning
enesetunne kergem kui valistingimustes.
Aastal 1996 naitasid Inglismaa teadlased, et
tasasel, ilma tbusudeta pinnal joostes kulutab
inimene rohkem energiat (hapnikku) kui 0%
tdusunurgaga jooksulindil. Selle erinevuse
peamiseks pdhjuseks on tuule vastumdju —
isegi tuulevaikse ilmaga peab vélistingi-
mustes jooksja Uletama tuule vastumdju, mis

on minimaalselt vdrdne jooksja Kkiirusega.
Samal kiirusel jooksulindil joostes kulutatakse
vahem energiat (hapnikku), mis tahendab, et
jooksja on 6konoomsem. Teised faktorid, mis
voivad pohjustada erinevusi jooksulindil ning
vélistingimustes jooksmisel, on jargmised:

e jooksulindiga védga histi kohanenud jooks-
ja vOib osata dra kasutada lindi automaatset
liikumist;

e biomehaanilised muutused jooksutehnikas.

Kokkuvétlikult toovad Jones ja
Doust (1996) valja 3 aspekti, mille
poolest jooksulindil jooksmine erineb
valjas jooksmisest:

1. Jooksulindil puudub tuule moju

2. Jooksulindiga vaga hasti kohanenud
jooksja kulutab lindil vahem energiat,
kuna oskab dra kasutada mootori poolt
liigutatava lindi energiat

3. Muutused jooksutehnikas.

TUULE MOJU PUUDUMINE JA
JOOKSULINDI 1% TOUSUNURK

Tuule takistava m6ju puudumist jooksulindil
peetakse peamiseks pohjuseks, miks samal
kiirusel 0% tdusunurgaga lindil joostes kulutab
inimene vahem energiat kui vélistingimustes
tasasel pinnasel joostes. Vordsustamaks jooksu-
linti valistingimustes jooksmisega, Soovi-






tatakse kasutada jooksulindil 1% tdusunurka.
See soovitus on laialdaselt kasutusele voetud
nii teadlaste kui ka spordiarstide poolt. Hilise-
mad uuringud on aga leidnud vastupidiseid
tulemusi ning arvatakse, et 1% tdusunurk on
liilga suur lindil jooksmise vdrdsustamiseks
valistingimustega — on leitud, et isegi 0,5%
tbusunurgaga on energiakulu jooksulindil
kdrgem kui samal kiirusel valistingimustes
joostes.

Tartu Ulikooli kehakultuuriteadus-
konnas oleme nii jooksulindil, sisehallis
kui ka staadionil testinud vaga paljusid
erineval tasemel jooksjaid, alates ter-
visesportlastest kuni rahvusvahelise
tasemega Keenia pikamaajooksjateni.
Tulemustest nahtub, et staadionil ja si-
sehallis joostes on subjektiivne
enesetunne kergem kui samal kiirusel
jooksulindil liikkudes.

Eelnevast lahtuvalt viisime labi uuringu, kus
vOrdlesime Keenia ja Eesti jooksjate energia-
kulu ja maksimaalse hapnikutarbimise (VO-
»mad Naitajaid jooksulindil ja staadionil joostes.
Uuringu tulemusena leidsime, et Kiirusel 16
km/t staadionil joostes olid nii Keenia kui Eesti
jooksjad 8% ©konoomsemad vorreldes 1%
téusunurgaga jooksulindil jooksmisega. Paljud
uuringud ei ole leidnud erinevust energiakulus
vélistingimustes ning jooksulindil jooksmisel
kiiruste vahemikus 10,& uni 15,& m/t.

Kokkuvotlikult voib oelda, et jooksu-
lindil 1% tousunurga seadmine,
vordsustamaks energiakulu
valistingimustega, on kiill kisitav, kuid
senimaani koige laialdasemalt levinud
meetod.

JOOKSULINDIGA KOHANEMINE
Jooksulindiga kohanemine mdjutab oluliselt
energiakulu. Esimesel korral jooksulindil

joostes kulutab organism tGené&oliselt rohkem
energiat (hapnikku) kui valistingimustes
joostes. Pdrast mdningast harjutamist inimene
kohaneb ning seejéarel jooksulindil joostes
energiakulu vaheneb. Jooksulindil jooksmisel
eristatakse kohanemist (familiarization) ning
vilumust (habituation).

Kohanemine tahendab, et jooksja koha-
neb jooksulindiga Uihe treeningu algus-
es ning tema tehnika on seejdrel saavu-
tanud stabiilsuse ainult selleks
treeninguks. Jargmise treeningu
alguses on sarnane kohanemine uuesti
vajalik.

Vilumus on aga pikem adaptatsiooniline
protsess, mille saavutamiseks on pikema aja
véltel vaja jooksulindil jooksmist harjutada.
Harjutamise tulemusena saavutatakse selline
vilumuse tase, mis tagab kohe uue treeningu
algusest stabiilse jooksutehnika.

Taiskasvanud inimesed, kes ei ole varem
jooksulindiga kokku puutunud, vajavad
Uhel treeningul 6-8 minutit jooksmist
liikuval jooksurajal, et sellega kohaneda.
Seejdrel on treenija saavutanud stabiilse
jooksutehnika. Vilumuse omandamiseks
on aga vajalik minimaalselt 3 treeningut
pikkusega 15 minutit.

Seejarel on iga uue treeningu alguses parast esi-
mest minutit jooksutehnika saavutanud stabiil-
suse. Eelnevast tuleneb ka praktiline soovitus
tervisekontrolli ja koormustestile minekul. Kui
teete testi liikuval jooksurajal esimest korda,
paluge julgesti aega, et lindil jooksmist eelne-
valt harjutada, kuni end kindlalt tunnete.

KAS JOOKSULINDIL JA
VALISTINGIMUSTES JOOSTES ON
TEHNIKAS ERINEVUSI?

Tehnika jooksulindil joostes erineb mdningal



maaral vélistingimustes jooksmisest (Joonis
1). Jooksulint aitab jalga toetusfaasis keha alla
tagasi tuua. Vahetult enne jala mahaasetamist
on jooksulindil joostes s&ar rohkem ette-
poole kaldu (nurk séére ja jooksuraja vahel on
vaiksem) kui vélistingimustes joostes. Selline
asend pdhjustaks valistingimustes joostes pi-
durdavaid joude, mis viiks 6konoomsuse hal-
venemiseni, kuid liikuv jooksurada toob toe-
faasis oleva jala keha alla tagasi. Samal ajal
aitab eelnevat kompenseerida toejala reis, mis
jala mahaasetamisel on plstisemas asendis kui
valistingimustes joostes. Rohkem kaldu olev
saar ning pustisem reie asend kokku tekitavad
suurema nurga pdlveliigeses, ennetades oma-
korda keha masskeskme liiga kaugele maha
jaamist kontaktpunktist.

TREENIMINE JOOKSULINDIL

Jooksulint on mugav ja efektiivne
vahend treeninguteks talvisel perioodil,
kui valjas on kilm ja libe. Erinevad
tousunurgad voéimaldavad ka madala
maksimaalse kiirusega jooksulindil teha
tugevaid ning korge intensiivsusega
treeninguid. Sageli kasutatakse jooksu-
linti tdusutreeninguteks. Lindil jooksmi-
ne vdimaldab valtida langusest alla
jooksmist, mis on valistingimustes
maastikul joostes valtimatu ning mida
sageli seostatakse kérgema vigastuste
riskiga.

Nagu eelpool kirjeldatud, on iga kiirus jook-
sulindil teoreetiliselt kergem kui valistingi-
mustes joostes, kuid treenides puuduliku venti-
latsiooniga siseruumis, kus temperatuur tduseb
kdrgeks ning higi ei aurustu kehalt nii Kiirelt
kui vélistingimustes, vdib pulsisagedus olla
sama VvOi isegi kdrgem kui valistingimustes
joostes. Et saavutada jooksulindil sama koor-
must, mis valistingimustes joostes, on soovitav
tosta jooksulindi nurk 1% peale, kompenseeri-

~
Overground condition

_____ Treadmill condition

maks puuduvat 6hutakistust. Mdned teadlased
soovitavad kasutada 2% tbusunurka, sest see
vahendab monevorra jala mahaasetamisel
tekkivaid joudusid.

KOORMUSTEST JOOKSULINDIL

Erinevad uuringud on naidanud vastuolulisi
tulemusi jooksu 6konoomsuses (energiakulus)
jooksulindil ja vélistingimustes joostes. Sellest
hoolimata on k&ik jéudnud Uhisele seisukoha-
le, et maksimaalse hapnikutarbimise nditajad
ei sOltu sellest, kas test on tehtud jooksulindil,
staadionil vGi sisehallis, eeldusel et testi pro-
tokoll on sarnane ning jooksja on pingutanud
nii liikuval jooksurajal kui staadionil/hal-
lis joostes maksimaalselt. Tehes koormus-
testi liikuval jooksurajal, vBib kindel olla, et
tulemused maksimaalse hapnikutarbimise
néitaja osas on usaldusvaarsed ja peegeldavad
jooksja olukorda vélistingimustes.




Tabel L.
jooksmiseks (Daniels 2005 jargi).

Jooksulindi tdusunurgad. saavutamaks soovitud intensiivsust vdlistingimustel

KIIRUS KM/T
INTEN-
SIIVSUS 9.7 17.7
min/km .HHHH EHHH.EH
5:48 29 1.9 - - - - - - - - - - -
5:08 4.8 3.5 25 - - - - - - - - - -
4:36 6.6 5.2 4.0 3.0 2.2 - - - - - - - -
4:1 8.4 6.8 5.5 4.4 3.5 2.6 - - - - - - -
3:51 10.2 | 8.5 7.0 5.8 4.7 3.8 3.0 2.3 - - - - -
3:33 12.1 | 10.1 8.5 7.2 6.0 5.0 4.1 3.3 2.6 2.0 - - -
3:19 139 | 11.8| 10.0 | 8.5 7.3 6.2 5.2 4.3 3.6 29 2.3 - -
3:05 15.7 | 134 | 11.5| 99 8.5 7.3 6.3 54 4.6 3.8 3.2 2.6 2.0
2:56 175 | 151 | 13.0 | 11.3 | 9.8 8.5 7.4 6.4 5.5 4.7 4.0 3.4 2.8
2:46 194 | 16.8 | 14.5 | 12.7 | 111 9.7 8.5 7.4 6.5 5.6 4.9 4.2 3.6

Tabel 2. Anaeroobse ldve (AnL) treenin-
gute soovitused jooksulindil (Daniels
2005 jargi).

Koik treeningud AnL intensiivsusel voi vas-
tava kiiruse ja nurga kombinatsioonis
(Tabel 1).

TREENING MINUTID
Uhtlane jooks 20 min 20
6 x 5 min iile 1 min pausi 30

3 x 10 min iile 2 min pausi m

2 x 15 min iile 3 min pausi 30

8 x 5 min lile 1 min pausi m

5 x 8 min lile 1 min pausi 40

4 x 10 min iile 2 min pausi m

15 min + 3 min paus
2 x 10 min iile 2 min pausi
5 min

40

10 x 5 min tile 1 min pausi m

50

5 x 10 min iile 1 min pausi

2 x 15 min iile 3 min pausi
2 x 10 min iile 2 min pausi

60
60

6 x 10 min iile 2 min pausi

4 x 15 min iile 3 min pausi

2 x 15 min iile 3 min pausi
2 x 10 min iile 2 min pausi
2 x 5 min iile 1 min pausi

60

Praktilised soovitused:

1. Enne jooksulindil treeninguga alustamist
tee selgeks, kus on lindi stopp-nupp,

mis selle seisma paneb. Alati on enne pea-
tumist vaja lindil vastavat nuppu vajutada,
et jooksulint jooksjat maha ei viskaks!
Sageli on jooksulint varustatud ka n-6
avariinupuga, mis tagab jooksulindi seis-
kumise ka kukkudes.

2. Esimesel korral jooksulinti kasutades
alusta treeningut kéndimisega ning hoia
kinni piiretest. Kui liikumine on ldinud mu-
gavamaks, proovi kondida ilma piirete toe-
ta. Jargmisena tosta jooksulindi nurka ning
mine konnilt Gle aeglasele jooksmisele.

3. Jooksulindi tdusunurk sea 0,5-1%, et
vordsustada valistingimustes jooksmisega.
4. V6imalusel kasuta jooksulinti hasti
ventileeritud ruumis, et tagada higi
aurustumine kehalt.

5. Valtimaks tasakaalu kaotust ja komista-
mist, vaata lindil joostes otse ette ning
valdi pea jarsku poodramist vasakule voi
paremale.

6. Tehnika jooksulindil joostes erineb
moningal madral valistingimustes jooksmi-
sest, kuid ei tasu muretseda, et jooksulindil
treenimine oluliselt jooksutehnikat rikub.
Siiski ara treeni ainult jooksulindil, vaid
kasuta seda igapdevastes treeningutes

n-0 abivahendina.
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MARTIN

MOOSES

Tartu Ulikooli liilkumis- ja spordi-
teaduste doktorant. Doktori-
opingutes on keskendunud peami-
selt kahele 6ppesuunale - treenin-
gudpetus ning spordifiisioloogia ja
toitumisteadused. Martin on koosta-
nud mitmeid treenerite koolituse
oppematerjale ja artikleid Eesti
Kergejoustikuliidule ning osalenud
koolitajana Eesti Oliimpiakomitee
koolitustel. Oma teadust66s kes-
kendub ta kesk- ja pikamaajooksjate
fiisioloogilistele, antropomeetriliste-
le ja keha koostise néitajatele ning
nende seostele voistlustulemustega.
Lisaks Eesti jooksjate uurimisele on
ta kaasatud rahvusvahelisse teadus-
gruppi, mis uurib maailma tipptase-
mel Keenia jooksjaid ning koost66s
Maailma Antidopingu Agentuuriga
(WADA) rHuEpo tarvitamist erine-
vatel vastupidavusaladel. Tema aka-
deemilisi teadmisi taiendavad koge-
mused nii voistlussportlase,
koolitaja kui treenerina (www.tree-
ningplaan.ee).

KERLI

MOOSES

Tartu Ulikooli keha-
kultuuriteaduskonna
doktorant. Teadust66s
uurib Kerli, kuidas
dopinguaine rHuEpo
muudab geeni eks-
pressiooni ning milliste
geenide kombi-
natsioon véimaldab
koige paremini avasta-
da rHuEpo tarvitamist.
Kerli teadust66 on
seotud rahvusvahe-
lise teadusgrupiga,
mis uurib koosto0s
Maailma Antidopingu
Agentuuriga (WADA)
rHuEpo tarvitamist
erinevatel vastupi-
davusaladel. Kerli

on mitmekordne Eesti
noortemeister kesk- ja
pikamaajooksus ning
3000 m takistusjooksu
Eesti juunioride rekor-
diomanik.

BERT
TIPPI

Tartu Ulikooli keha-
kultuuriteaduskonna
magistrant. Magistri-
t60s vordleb Bert Eesti
ja Keenia jooks-

jate 6konoomsust ning
maksimaalse hapni-
kutarbimise naitajaid
valistingimustes ning
jooksulindil jooksmisel.
Lisaks tootab Bert igapde-
vaselt treenerina (www.
treeningplaan.ee) ning
tegeleb Eestis erinevate
vastupidavus-

aladega voistlusspordi
tasemel.



KOMPRESSIOONRIIETE

KASUTAMINE

VASTUPIDAVUSALADEL

Kompressioonriided, mille kasutamine on
alguse saanud meditsiinist, on viimastel aasta-
tel saanud Uha populaarsemaks nii tipp- kui
harrastussportlaste seas.

Kdige levinumad on saarised, millele jargneb
luhikeste ja pikkade jooksupukste (retuuside)
kasutamine. Selle artikli kontekstis kasutame
koikidele neile viitamiseks 0htset terminit
kompressioonriided.

Kompressioonriiete eesmark on soori-
tuse ning ka taastumise kiirendamine
verevoolu parandamise kaudu. Selleks
rakendatakse n-0 jarkjargulist komp-
ressiooni ehk kehattivest eemal olevate
riilete otstes on surve tugevam ning
vaheneb jark-jargult kehatiive poole lii-
kudes.

Kasutatakse ka ulakeha ja kogu keha komp-
ressioonriideid, kuid selles artiklis kajastame
peamiselt alajasemetele mdeldud kompres-
sioonriideid vastupidavusalade vaatepunktist.
Kompressioonriiete arvatav potentsiaalne kasu
voib olla tingitud tanu fldsikalistele, fusioloo-
gilistele ja/vdi psuhholoogilistele mdjutustele.
Hoolimata t@siasjast, et kompressioonriideid
kasutatakse laialdaselt nii tipp- kui harrastus-
sportlaste seas, on usaldusvaarsed teaduslikud
tdendid senimaani védga tagasihoidlikud.

MARTIN MOOSES, KERLI MOOSES

Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

Kiisitav on hetkel

1. kasutuses olev suurusteslsteem,

2. kompressioonriiete poolt rakendata-
va surve varieeruvus paigaldamisel,

3. kompressioonriiete poolt rakendata-
va surve varieeruvus nii Ghe treeningu/
voistluse kui ka kogu kompressioonriide
elutsukli valtel,

4. kas moni kompressioonriie tldse viib
positiivsete muutusteni reaalsetes voist-
lus- voi treeningoludes.

Kompressioonriiete turundus réhutab eri-
nevaid positiivseid mdjusid sooritusvdimele:
e 5% parem maratonijooksu aeg 4-tunnise
maratoni puhul;

e kuni 5% vorra viiksem pingutus samadel
tingimustel, mis k&esoleval hetkel on siis-
ki ilma piisava tbestuseta voi on reklaamitud
tBestus uuringute kontekstist vélja voetud.

KUIDAS KOMPRESSIOONRIIDED
TOOTAVAD?

Potentsiaalne kompressioonriiete mehhanism
pbhineb lihaste verevoolu parandamisel riiete
poolt avaldatava surve kaudu. Iga sidamel6ok
pumpab verd Idbi veresoontevdrgustiku.
Veenides on véikesed klapid, mis lubavad
verel liikuda vaid Uhes suunas, ning veri suru-
takse siidame suunas iga kord, kui jalalihased
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'Zy'?

tootavad ehk lihased veenidele kompressiooni
rakendavad.

Kompressioonriided vahendavad naha
verevarustust, aidates rohkem verd
stigavamale, venoossesse slisteemi
suunata. Seeldbi toetavad need veeni-
des paiknevate klapikeste t00d ja
parandavad vereringet.

Arvatakse, et paranenud verevarustuse taga-
jarjel paraneb siidame taitumine verega diasto-
li 16pus. Seeldbi suureneb stidame 166gimaht,
mis omakorda viib sidame minutimahu
suurenemiseni. Kuna siidame 166gimaht on
tiks peamiseid sooritust limiteerivaid faktoreid
vastupidavusaladel, vOiks l66gimahu suure-
nemine tdnu kompressioonriiete kasutamisele
tdhendada toovbime paranemist.

Inimeste alajasemete Umbermdddud ja
pikkused varieeruvad vaga suures ula-
tuses ning seetdttu on soovituslik, et
kompressioonriided oleksid tehtud indi-
viduaalselt vastavale sportlasele voi et
sportlane leiaks pakutavate seast
tapselt enda suuruse.

On arutletud selle tle, et kompressioonriietel
vOib isegi olla minimaalne positiivne efekt
sooritusvdimele, aga kui need pole tehtud tilima
tdpsusega konkreetsele sportlasele/harrasta-
jale, siis ei pruugi see vahenegi positiivne efekt
esile tulla. Tahtsal kohal on nii kompressioon-
riiete omadused kui ka kantava kehapiirkonna
mdotmetega kokkusobivus. See on aluseks, et
nende riiete kandmisel vdiks mingisugunegi
positiivne mdju olla.



Meditsiinilised uuringud on jareldanud,
et kompressioonriiete surve tugevust
ning seeldbi nende efekti moéjutavad
suurel maaral

1. keha asend,

2. liikkumine,

3. keha koostis kompressioonriide
rakendamise piirkonnas (rasva ja lihaste
vahekord).

VASTUPIDAVUSTOO

Mitmed (levaateartiklid on jareldanud, et
kompressioonriietel puudub efekt vdi on posi-
tiivne moju sooritusvdimele minimaalne. Kuigi
puudub md&ju maksimaalse hapnikutarbimise
(VO,, ) naitajale kui Ghele vastupidavusvoime
determinandile, on moénel ksikul juhul leitud
minimaalne positiivne efekt vastupidavustoole

kestusega 3—60 minutit.

Teadusuuringud kasutavad vastupida-
vusalade puhul sooritusvéime hin-
damiseks peamiselt kaht viisi:

1. simuleeritud voistlus, kus vaatlusalu-
ne labib etteantud distantsi joostes voi
rattaga soites voimalikult kiiresti
(timetrial).

2. aeg vasimuseni ehk joostakse voi
soidetakse rattaga kindlaks maaratud
intensiivsusel nii kaua kui voimalik.

Kuigi teine variant hindab vastupidavuslikku
toovoimet, siis reaalselt sportlased sellist pro-
tokolli v@istlemiseks voi treenimiseks peaae-
gu ei kasuta. Samas on uuringutes, kus on
leitud kompressioonriiete kasutamise taga-
jarjel tdbvdime paranemist, hinnatud just aega
vasimuseni.

Positiivset moju ei ole leitud jargmistele
parameetritele:

« 6konoomsus,

« pingutuse-aegne vere laktaadisisaldus,
« sidame l60gisagedus.

Uuringud on naidanud, et véikesele piirkonnale
(nt saar) kompressiooni rakendamine ei mdjuta
vereringet ja sudame t6od sellisel méaaral, et
t6ovoime vdiks paraneda. Samuti on leitud, et
submaksimaalse intensiivsusega sooritusele
puudub kompressioonriietel mdju isegi siis, kui
need on parandanud minimaalselt verevoolu
lihastes ning Kiirendanud erinevate metabolii-
tide eemaldamist. Lisaks tdstab kompressioon-
riiete kandmine lihaste temperatuuri naha vere-
varustuse ning higi aurustumise efektiivsuse
vahenemise kaudu. Seeldbi lihaste temperatuur
tbuseb ning see vdib omada positiivset efekti
jahedates tingimustes (~10°C) treenides voi
vOisteldes. Soojemates tingimustes vBib komp-
ressioonriiete kandmine viia lihaste tempe-
ratuuri optimaalsest kdrgemale tasemele ning
seeldbi md&jub kompressioonriiete kandmine
sooritusvdimele negatiivselt.

Jooksmise puhul on teada, et iga lisatud 100
g alajasemete otstes (nditeks 100 g raskemad
jooksujalandud) halvendab 6konoomsust 1%.
Sellest lahtudes kasutavad harrastajad voist-
lemiseks sageli kdige kergemaid jalandusid.
Kahe kompressioonsadrise kaal on orienteeru-
valt 50 grammi. Kui kompressioonsédiriste
efekt sooritusvdimele vdistluse ajal on suuresti
kisitav ning harrastaja teeb suuri pingutusi, et
leida kdige kergemad jalandud, siis ei tundu ots-
tarbekas panna jalga ,lisaraskuseks” saéarised,
mis sooja ilmaga takistavad soojuse &araand-
mist ja seeldbi vBivad isegi vOistlustulemusele
negatiivselt mgjuda.

TAASTUMINE

Kompressioonriiete kandmine ainult vastupi-
davusliku pingutuse ajal ei ole ndidanud positi-
ivseid muutusi jargneva 24-tunnise taastumis-
perioodi jooksul. Sellest lahtuvalt soovitavad
teadlased taastumise parandamise eesmargil
kanda kompressioonriideid péarast treeningut
vOi voistlust 12—24 tunni viéltel.
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Taastumise osas pole kompressioon-
riiete kandmisel taheldatud moju pulsi
taastumisele, kuid vaike positiivne efekt
on leitud laktaadi eemaldamisele.
Kompressioonriiete kandmine 12-48
tunni valtel parast treeningut voi voist-
lust aitab vahendada lihaste paistetust
ja valu ning suurendab oluliselt vastava
piirkonna temperatuuri, paraneb
[imfiringe.

Taastumisperioodil parandab kompressioon-
riiete kandmine arteriaalset ja venoosset
verevoolu ning vOib aidata kiirendada lagu-
produktide eemaldamist ning seeldbi po-
tentsiaalselt kiirendada lihaste paranemise
protsesse.

Kokkuvdttes voib ©elda, et kompressioonrii-
deid soovitatakse kanda taastumise kiirenda-
miseks parast lihastes mikrokahjustusi esile
kutsunud treeningut (nt jooksutreening).

PLATSEEBOEFEKT

Uuringutes, mis hindavad kompressioon-
riiete moju vastupidavuslikule t66vdimele ja/
vOi taastumisele, on Ulimalt keeruline hinnata
platseeboefekti ehk seda, kas uuritav jooksis
kiiremini voi kauem seetdttu, et uskus kand-
vat kompressioonriideid, kui tegelikult kan-
dis tavalisi riideid. Isegi kui sportlasele anda
kompressioonsadristele valimuselt sarnased
saarised, tuntakse jalga pannes nende puuduvat
survet ning seetdttu on eeldus platseeboefekti
kontrollimiseks kadunud. Voéttes seda arvesse,
ei saa valistada, et sooritusvdime on parane-
nud vaid seetdttu, et harrastaja on uskunud
kompressioonriiete positiivsesse efekti, ilma et
sellel tegelikult mingisugune mdju oleks.

Kokkuvote

Seni on teaduslikud uuringud naidanud,
et kompressioonriiete kandmisel kas
puudub véi on vaga minimaalne posi-
tiivne efekt vastupidavusalade sooritus-
voimele. Méned uuringud nditavad
kompressiooniriiete positiivset moju,
kui neid kanda taastumisperioodil.

Oluline on markida, et siinne artikkel pGhineb
uuringutel, kus vaatlusalused on olnud terved
ning vigastustest vabad. M6ne kindla vigastuse
vOi terviseprobleemi korral kompressioonriiete
kandmise kohta ei pruugi jareldused samad
olla.

Praktilised soovitused

1. Kompressioonriiete positiivne mdju
tuleb rohkem esile, kui neid kanda tuge-
va pingutuse (mis on kutsunud esile
lihaskahjustusi) jargsel taastumis-
perioodil 12-48 tunni valtel.

2. Teadusuuringute tulemused komp-
ressioonriiete moju kohta vastupidavus-
like alade sooritusele ning selle jargsele
taastumisele on vastuolulised. Seet6ttu
on ka konkreetsete soovituste andmine
limiteeritud.

3. Kompressioonriiete Uiks olulisemaid ja
suuremaid efekte on sama, mis enami-
kul spordiriietel: hoida piirkond, mida ta
katab, soojas.

1.Born, P. D.; Sperlich, B.; Holmberg, C. H. (2013) Bringing light into the dark: Effects of compression clothing on performance and
recovery. International Journal of Sports Physiology and Performance, 8(1), 4-18.

2. MacRae, A. B.; Cotter, D. J.; Laing, M. R. (2011) Compression garments and exercise: garment considerations, physiology and

performance. Sports Medicine, 41(10), 815-43.



PALJAJALU JOOKSMINE

MARTIN MOOSES, KERLI MOOSES, ALLAR LAMP
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

Inimesed ning nende eellased on kdndinud ja
jooksnud ilma jalandudeta miljoneid aastaid,
kuid alles hiljuti on seda teemat hakanud pdh-
jalikumalt uurima ka sporditeadlased. Métteid
jaarvamusi paljajalu jooksmise kohta on erine-
vaid — alates sellest, et jooksmine ilma jalandu-
deta on loomulik ning aitab hoiduda vigastus-
test, kuni seisukohani, et paljajalu jooksmine on
moehullus, mida peaks valtima. Uks tuntumaid
teadlasi paljajalu jooksmise valdkonnas on dr
Daniel Lieberman Harvardi Ulikoolist.

Antropoloogina on ta propageerinud
paljajalu jooksmist kui loomulikku liiku-
mise viisi, mis on kujunenud valja mil-
jonite aastate jooksul, ning selgitanud,
et tanapdevased jooksujalanéud, mis
hakkasid laialdasemalt levima 1970.
aastail, on inimestele pigem suhteliselt
uus nadhtus, millega keha kohanema
peab. Eelnevast lahtudes on 6igem pi-
dada paljajalu jooksmist tavaliseks ja
loomulikuks liikkumise viisiks ning jook-
sujalandude kandmist pigem viimase
poole sajandi moehulluseks.

VIGASTUSED

Erinevatel andmetel kogeb jooksukoormusega
seotud vigastusi igal aastal 30—70% jooksjatest.
Kdige enam voib jooksmine tekitada vigastusi
hetkel, kui jalg pérast lennufaasi maapinda
puudutab. Keskmine jooksja asetab jalga maha

600 korda kilomeetris ning seetdttu on jooks-
jad suhteliselt vastuvotlikud vasimusvigastus-
tele.

On pakutud kolm peamist pohjust,
miks jalanoudes joostes voib
vigastuste risk

suureneda:

1. Jooksujalanéude kandmine
vahendab pinnase tunnetust ja taju -
kas rada, millel jookseme, on pehme,
kova, tasane, ebatasane, esineb ohtlikke
kive, auke voi teisi potentsiaalseid
vigastuse allikaid. Selline pinnase tun-
netuse/taju slisteem (propriotsept-
sioon) aktiveerib erinevaid reflekse ning
aitab kesknarvististeemil vastu votta
vigastusi valtivaid otsuseid.

2. Tanapaevased jooksujalandud, millel
on kérgem kand, suhteliselt jaik ning
[60ke summutav tald ning poiavolvide
toestused, soodustavad jooksmist teh-
nikaga, mis erineb paljajalu jooksmisest.
Kui inimene on miljonite aastate jooksul
kohanenud paljajalu jooksmisega, siis
selle muutmine tostab potentsiaalselt
vigastuste riski.

3.Vaga noorena, kui jalg kasvab,
muudab jalandude kandmine pdia
norgaks ja jaigaks ning seetottu voib
jalg olla vastuvétlikum vigastustele.






JOOKSUSAMM

Jala kokkupuude maapinnaga voib
jooksmisel toimuda kolmel erineval viisil:
1. Kannale maandumine (rear-foot
strike ehk RFS), kus kand maandub enne
poida.

2. Tallale maandumine (mid-foot strike
ehk MFS), kus kand ja poid maanduvad
samaaegselt.

3. Poiale maandumine (fore-foot strike
ehk FFS), kus p6id maandub enne kanda.

Ligikaudu 75% jalandusid kandvatest (harras-
tus)jooksjatest maandub esmajérjekorras kan-
nale. Nii maandudes mdjuvad jooksjale kokku-
puutelmaapinnagavagatugevad joud, millesuu-
rus on vordne 1,5-3-kordse jooksja kehakaalu-
ga. Arvatakse, et need joud on tden&oliselt
seotud vigastuste tekkimisega. Kaasaegsetes
jooksujalandudes olevad elastsed materjalid
neelavad osa sellest joust ja hajutavad tekkinud
impulssi, tdnu millele on kannale maandumine
mugavam. Ule kanna joostes tekkivad joud
on kujutatud joonistel 1A ja 1B, kus on néha
kahte ,,tippu” — esimene, terav ja selgelt eristuv
tipp néitab joudu, mis tekib, kui kand puudutab
maapinda; teine on sammu keskmises faasis,
kui keha keskraskuskese on kdige madalamas
asendis ehk jooksja keha on tépselt toejala ko-
hal. Toefaasi keskel olev jdud on tavaliselt sar-
nane nii paljajalu kui jalandudega joostes. Kuna
see genereerub aeglasemalt, ei ole tegu nii tu-
geva mojuga kui kanna ja maapinna kokku-
porkel tekkiv joud. Ule kanna joostes tekib jala
ja maapinna kokkupuutel margatav joud, mis
aga paljajalu (le pdia joostes (Joonis 1C) tdiesti
puudub.

Eelpool Kkirjeldatud maapinna ja kanna kokku-
porkel tekkiv p@rutus liigub labi kogu keha.
Kaasaegsed jooksujalandud, millel on kdrgem,
elastne ja pehme kand pdrutuse summu-
tamiseks, véhendab kirjeldatud kokkupdrke-
joude ligikaudu 10%. Seega, joostes jooksu-
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Joonis 1. Jalale mdjuvad joud Uhe ja

sama jooksja erinevate jala mahaas-

tumise viiside juures: paljajalu ule

kanna (A)3 jooksujalandudes Ule kanna
(B)3 paljajalu podiale maandumisega (

C) (Lieberman et al. 201L0 jargi)-.

jalandudes Ule kanna kdval pinnasel,
vahendavad jalatsid kokkuporkel tekkivaid
joude vaid osaliselt. Proovides joosta
samasuguse, lle kanna tehnikaga paljajalu, on
tekkiv jarsk ja suur kokkupdrkejoud valus ning
seetOttu hakatakse paljajalu jooksmisel vdga



kiiresti maanduma tallale (MFS) vbi poiale
(FFS), mis ei tekita tajutavaid kokkupdrkejou-
dusid. Seega korrigeeritakse paljajalu joostes
jooksutehnikat keha jaoks soodsas suunas.
Ténu digele jooksutehnikale ei vaja poiale voi
tallale maanduvad jooksjad jooksujalanéudes
tdiendavat pehmendust ja seda sGltumata
jooksupinnasest. Ainuke eelis, mida jook-
sujalanbud poiale maanduvatele jooksjatele
annavad, on Kkaitse teravate kivide jms eest,
mis vdivad jalga mehaaniliselt vigastada.

Lisaks jala ja maapinna kokkupuutel tekki-
vate joudude uurimisele on vorreldud palja-
jalu ja jooksujalandudes jooksmist hippe-
lilgese ja pdlve kinemaatika seisukohalt.
Nimelt kdverdub paljajalu joostes pdlv vahem
ja pBlvele avalduvad koormused on vaiksemad
kui jalanbudes joostes. Samas suureneb hip-
peliigese poolt tehtav t66. Kannale maanduva-
tel jooksjatel on tavaliselt pdlve- ja hiippeliiges
rohkem sirutatud ning seet6ttu ka jaigem kui
poiale maandujatel. Viimastel on poid rohkem
ulespoole tBstetud ning polv rohkem kover-
datud hetkel, kui jalg maapinda puudutab,
vOimaldades tekkivaid joude efektiivsemalt
summutada.

Paljajalu jooksma harjunud sportlastel
on poiale mojuvad joud madalamad nii
paljajalu kui jalandudes joostes.
Tuginedes keenialaste seas korraldatud
uuringutele, voib jareldada, et jooksjad,
kes on noorena vdga palju paljajalu
liikunud voi ilma jalanéusid kandmata
Ules kasvanud, maanduvad harvemini
kannale.

Lisaks on leitud, et nii paljajalu kui jalanGudes
jooksjad muudavad oma jala jaikust soltuvalt
pinnase tugevusest. Seetdttu ei olene paljajalu
jooksjate jalgadele avalduvad jéud sellest, kas
pinnas on kdva v8i pehme. On leitud, et isegi
kdvadel pindadel genereerivad poiale maandu-
vad paljajalu jooksjad vaiksemaid kokkupdrke-

joudusid kui ule kanna maanduvad jooksjad
jalandudes. Erinevus tuleneb just jala maha-
asetamisest ja sellest tingitud joududest.

KAS MINIMALISTLIKUD JOOKSU-
JALANOUD SARNANEVAD TAVALISTEGA
VOI PALJAJALU JOOKSMIST
IMITEERIVATE JALANOUDEGA?
Téanapéevased jooksujalanGud on enamasti
pehmendustega, kdrgemale tdstetud kannaga,
paksude taldade ja toestustega. Lisaks tradit-
sioonilistele jooksujalandudele (kGik tavalise-
mad jooksujalandud, s6ltumata nende massist
ja toestusest) on tootjad vélja todtanud ka n-6
»minimalistlikud” jooksujalandud (nt Nike
Free 3.0 jt) ning ka paljajalu jooksmist imi-
teerivad jalandud (nt Vibram FiveFingers jt).

Vaadates pdlve- ja hippeliigese kinemaati-
kat, on leitud, et erinevat tlipi jalandudes
jooksmine (tavalised jooksujalandud, vdistlus-
jalatsid, minimalistlikud jalatsid) omavahel
ei erine. Kill aga erineb paljajalu jooksmine
jooksujalandudes  jooksmisest.  Peamised
erinevused avalduvad paljajalu jooksmisel
polveliigese vaiksemasning hlippeliigese suure-
mas koormuses vBrreldes erinevat tidipi jooksu-
jalanBudes jooksmisega. Erinevaid jooksu-
jalandusid vorreldes on leitud, et eri tudpi
jalandudega jooksmine ei mdjuta tldiselt jook-
sutehnikat ning esinevad vaid vaikesed er-
inevused sammusageduses ja -pikkuses. Nai-
teks tavaliste jooksujalandudega vGrreldes oli
minimalistlikes jooksujalandudes ja vdistlus-
jalandudes joostes sammusagedus suurem ja
-pikkus lihem. Need tulemused viitavad sel-
lele, et taielikult paljajalu jooksmine on oma ol-
emuselt erinev jalandudes jooksmisest ning er-
inevatel jalandudel on vdga véike mdju jooks-
ja sammule.







On tdendeid, et paljajalu jooksjad ja
minimalistlikes jalandudes jooksjad
valdivad ule kanna jooksmist, mistottu
on neil vahem vigastusi. lgapaevaselt
jalanoéusid kandvad harrastussportlased
maanduvad aga enamasti kannale ning
kogevad suuremaid jalale avalduvaid
joudusid, mistottu on ka vigastuste oht
suurem. Seega tekib kiisimus, kas palja-
jalu jooksmine vahendab vigastuste-
riski?

On jalandudes jooksjaid, kes treeningintensiiv-
suse tdusust hoolimata ei ole vigastatud, ning
samas on paljajalu jooksjaid, kes on vigastatud.
Seega, jalanbude kandmine v&i nendest loobu-
mine ja paljajalu jooksmise poole p6ordu-
mine ei ole suurem vigastuste pdhjustaja kui
treeningute intensiivsus.

Kokkuvotlikult voib o©elda, et erinevate
jooksujalandude puhul puudub oluline mdju
jooksusammule, olgu need minimalistlikud,
voistlusjalatsid voi tavalised treeningjalandud.
Samas paljajalu jooksmine erineb oluliselt
jalanBudes, sh minimalistlikes, jooksmisest.
Paljajalu jooksmine aitab vahendada pdlvele
avalduvat koormust. Samas tuleb paljajalu
jooksmisel arvestada, et hlippeliigesele avaldub
suurem koormus kui jooksujalandudes joostes,
mistGttu ei tohi kiirustada jooksujalatsitest
tdielikult loobumisega paljajalu  jooksmise
kasuks.

PRAKTILISED JARELDUSED JA
SOOVITUSED

1. Erinevatel jooksujalandudel on vdga
vaike moju jooksja tehnikale.

2. Minimalistlikes jooksujalanéudes
ooksmine (nt Nike Free) tdendoliselt ei
imiteeri paljajalu jooksmist.

3. Paljajalu joostes on pélvedele aval-
duv koormus vaiksem, hlippeliigesele
aga suurem kui jooksujalanéudes
oostes. Seega on paljajalu jooksmisel
potentsiaalne kasu polvevalude ja pol-
vevigastuste korral.

4. Liiga jarsk Gleminek paljajalu jooks-
misele voib tugevasti koormata saare-
ihaseid, eriti kui varasemalt on joostud
ule kanna.

5. Lulita paljajalu jooksmine enda tree-
ningplaani vaikeste osadena (nt soo-
endus- ja/voi l6dvestusosas 3-5
minutit, suurenda seda jark-jargult).

6. Veendu, et pinnas, millel paljajalu
ooksed, on tasane ning ilma teravate
kivide ja ootamatute aukudeta.

ALLAR

LAMP

Tartu Ulikooli keha-
kultuuriteaduskon-
na bakalaureuse-
oppe ilidpilane.
Bakalaureuse-

t00s uurib paljajalu
jooksmist ning selle
erinevaid aspekte
sportlaste vaate-
punktist. Mitme-
kordne Eesti meis-
ter 800 m ja 3000
m takistusjooksus
ning esindanud
Eestit erinevatel
tiitlivoistlustel.

1. Bonacci, J.; Saunders, P. U.; Hicks, A.; Rantalainen, T.; Vincenzino, T. B.; Spratford, W. (2013) Running in a minimalist

and lightweight shoe is not the same as running barefoot: a biomechanical study. British Journal of Sports Medicine, 47(6), 387-92.

2. Taunton, J. E.; Ryan, M. B.; Clement, D. B.; McKenzie, D. C.; Lloyd-Smith, D. R.; Zumbo, B. D. (2003) A prospective study of
running injuries: the Vancouver Sun Run “In Training” clinics. British Journal of Sports Medicine, 37(3), 239-44.
3.Van Gent, R. M.; Siem, D.; van Middlekoop, M.; van Os, A. G.; Bierma-Zeinstra, A. M. A.; Koes, B. W. (2007) Incidence and
determinants of lower extremity running injuries in long distance runners: a systematic review. British Journal of Sports Medicine,

41(8), 469-80.

4.Van Mechelen, W. (1992) Running injuries, a review of the epidemiological literature. Sports Medicine, 14(5), 320-35.

5. Lieberman, D. E.; Venkadesan, M.; Werbel, W. A.; Daoud, A. I.; D’Andreas, S.; Davis, I. S.; Mang’eni, R. O.; Pitsiladis, Y.
(2010) Foot strike patterns and collision forces in habitually barefoot versus shod runners. Nature, 463(7280), 469-80.



SPORTLASTE TOPELTKARJAAR

LIINA PUUSEPP
Tartu Ulikooli Pdarnu kolledz

Artikli eesmark on anda Ulevaade sportlaste
topeltkarjaari olemusest, headest ndidetest
Euroopa praktikas ning Eesti osalusest kolme
riigi uurimuses. Novembris 2013 toimus Hel-
singis kolmes riigis (Soome, Eesti ja LAéti)
korraldatud sportlaste topeltkarjééri uurimust
kajastav seminar. Seminari eesmérk oli lisaks
uurimistulemuste  tutvustamisele  vorrelda
kolme riigi olukorda ning koostada tegevuska-
va kaheks jargnevaks aastaks.

Seminaril Kirjeldati Soome topeltkarjaari sts-
teemi. Adecco Group rakendab oma tOotajaid
osaliselt sportlaste heaolu loomisel. Rahvuslik
olimpiakomitee reklaamib asutust ning sport-
lastele pakutavaid teenuseid. Virpi Ojakangas-
Palmunen t6i huvitavas ettekandes valja,
et Soome sportlastele pakutakse téaiendavat
haridusalast nGustamist ning neid julgustatakse
pakkuma oma teenuseid tédandjatele. Tema so-
nul on sportlastel head sotsiaalsed oskused, nad
saavad hakkama stressirohketes olukordades
ega karda oma oskusi proovile panna.
Sellised omadused peaksid julgustama to6-
andjaid sportlasi palkama.

Paraku pidime tunnistama, et Eestil ja LAétil
Soomega vordset slsteemi vélja kujunenud
pole. Seminari naljakaima hetkena meenub
Lati viievoistleja Utlus, et kdigepealt tuleb
neil Eestile jarele jouda, alles siis saavad nad
hakata looma Soomega vordset susteemi.
Loomulikult lootis Eesti delegatsioon, et ka
meil toimub pidev areng.

Uuringu tulemustest selgus, et Eestis kisitleti
102 sportlast, kelle hulgas polnud Audenteses
keskharidust omandavaid noorsportlasi. See
muutis meie haridust omandavate sportlaste
osakaalu oluliselt véiksemaks ning seadis
mdnevdrra kahtluse alla valimi esinduslikkuse.

Positiivne on fakt, et 72% Eesti sport-
lastest on kérgharidusega, samas ei
soodusta kérghariduse omandamist
oliimpiasportlaseks olemine. 74% kesk-
haridusega Eesti sportlastest ei t66ta,
22% tootab osalise ajaga. Korghari-
dusega sportlastest ei toota 53%, tais-
tookoht on 17% koérgharidusega sport-
lastest.

Keskharidusega Eesti sportlased treenivad
ajaliselt ronkem kui Léti sportlased ning jaa-
vad minimaalselt maha Soome sportlastest.
Samas kdrgharidusega Eesti sportlased tree-
nivad kolme riigi vordluses kbige vahem. Abi
saavad Eesti sportlased kdige enam oma pere-
konnalt, treenerilt ning teistelt sportlastelt.
Kdige harvem nimetati rahvuslikku oltimpia-
komiteed. Lati sportlaste arvamus oli (sna
sarnane. Soomlased saavad k&ige vdhem
toetust alaliidult, dige pisut rohkem saadakse
abi rahvuslikult olimpiakomiteelt.



JARGNEVALT ON KASITLETUD
SPORTLASTE TOPELTKARJAARI
PROPAGEERIMIST EUROOPAS.

Sportlaste topeltkarjaar hdlmab sportlas-
karjaari thendamist hariduse omandamise voi
tootamisega. Topeltkarjééari programmid on
mdeldud nii taiskasvanud kui noorsportlastest
tippsportlastele.

Sportlaste topeltkarjééri programm on seotud
teiste Euroopa Liidu strateegiatega, see
vahendaks varajast véljalangemist koolist,
suurendaks kdrgharidusega inimeste hulka
ning toohoivet, lisaks jdédvad andekad sport-
lased spordislisteemi.

Paljud sportlased on juhtinud téhelepanu
hariduse omandamise ning td6tamisega seotud
probleemidele. Individuaaldpet ja kohandatud
kaugdpet on formaalGppe raames vdga raske
korraldada, samuti ei saa tooandja vdistlus-
graafikust ldhtuvalt vabu pédevi pakkuda.

Igal aastal loobub spordist ks
kolmandik noori vanuses 10-17 aastat,
kuna nende arvates kulub spordiga
tegelemisele liiga suur osa nende ajast
ning takistab teisi tegevusi (nt dppimi-
ne). Seetoéttu peaksid spordiorgani-
satsioonid ning haridusslisteem rohkem
koostood tegema.

Topeltkarjaari programmid oleksid
sportlastele kasulikud mitmes vald-
konnas:

- tervis — tasakaalustatud elustiil,
vahenenud stressitase, suurenenud
heaoluy;

« areng — paremad tingimused sportlike
oskuste arendamiseks ja hariduse
omandamiseks, enesekontrollioskuse
areng;

« sotsiaalne kasu — suurenenud sotsiaalne
vorgustik ja sotsiaalsed tugisiisteemid
ning paremad suhted eakaaslastega;

« sportlaskarjaari [ldpetamine ja kohane-
mine edasise eluga — parem karjaar,
[ihem kohanemisperiood, identiteedi-
kriisi ennetamine;

« paremad voimalused t66d leida -
kdrgem to0hdive ning juurdepaas
hastitasustatud tookohtadele.

Haritud ja edukad sportlased on noortele
eeskujuks ning mdjutavad positiivselt nii sporti
kui kogu uhiskonda. Topeltkarjaari hariduslik
osa vajab suuremat téhelepanu eriti parast
kohustusliku hariduse 18ppu. Kui keskhariduse
omandamine sportlaskarjaéri korvalt tekitab
vaid véhestele probleeme, siis korghariduse
omandamisele eelistatakse sportlaskarjaari voi
loobutakse spordist, sest neid kahte on véga
raske paralleelselt hé&sti teha (A2B). Spordi-
organisatsioonid ning spordikoolid peaksid
endale suurema vastutuse vOtma, oluliseks
peetakse ka koostdod kesk- ning kutsekoolide-
ga (nt spordiga seonduvate erialade Gpetami-
ne kutsekoolis). Ei tohiks unustada, et topelt-
karjaari p6himdtted ei sisalda ainult paindlike
tingimuste loomist sportlastele, vaid ka dppe-
kavade loomist, mis annaks spordialase voi
spordiga seotud hariduse. Opingute toetamine
peab olema kooskolas elukestva Gppe pohi-
motetega ning see peaks sisalduma lepingutes
kohalike omavalitsuste, ministeeriumide ja
rahvusliku olimpiakomiteega.

Paljudel tippsportlastel on potentsiaali
ning soov saada treeneriks. Siiski ei
tohiks eeldada, et igast heast sportla-
sest saab kindlasti suureparane treener.
Sportlased vajavad proaktiivset ning
struktureeritud lahenemist, mis toetaks
nende liikumist tippspordist teistele
spordiga seotud erialadele.

Euroopas puudub eelistatud mudel, mille koha-
selt topeltkarjaéri teenuseid pakkuda, kuna
Euroopa Liidu liikmesriikide ajalugu ja tunnus-
tatud kompetentsid on erinevad. Siiski peaks




alustama sportlaste soovidest ning tuleks valti-
da konflikti sportlaste ja organisatsioonide va-
hel. Teenused peaksid tuginema korralikele tea-
duslikele uurimustele. Individuaalsete tegevus-
kavade realiseerimiseks on vajalik dialoog
noustajate, fusioterapeutide, arstide, treenerite
ja haridusslisteemi esindajatega. Alaealiste
sportlaste puhul peaks kaasama ka lapse-
vanemad v0i laste eestkostjad.

Tugiteenuste hulka peaks kuuluma
jargnevad teenused:

« psiihholoogiline néustamine, kaasa
arvatud isikliku arengu kursused, kar-
jaari planeerimine, elustiili juhtimine,
Uleminekuperioodiks valmistuda ning
sellega toime tulla aitavad oskused,
kriisijuhtimine;

» haridusalane néustamine ja
informeerimine;

« informatsioon t66hoive kohta,
valmistumine uueks ametiks;

- toitumisalane néustamine;

- raha- ja ajaplaneerimine.

Euroopa Liidu tasemel on vélja to6tatud mit-
meid juhtndore topeltkarjaari pohimdtete ellu-
viimiseks. Uheks oluliseks dokumendiks on
,,AthletesToBusiness”. Selles keskendutakse
sportlaste topeltkarjaérile parast keskhariduse
omandamist.

Enam kui 600 sportlast, neist 219 olid
nooremad kui 21, leidsid, et korg-
hariduse omandamist on keerulisem
spordiga kombineerida kui keskhari-
duse omandamist. 70% sportlastest oli
mures oma tuleviku parast — hariduse
omandamine ning parast sportlas-
karjaari tdomaailma suundumine.

Uurimuse kohaselt saadakse kdige enam
majanduslikku tuge oma perekonnalt. Seda
tulemust kinnitas ka Soome-Eesti-Lati uuri-
mus. Olimpiasportlased oskavad paremini

tihendada sporti muu totga (professionaalse
karjaariga), vorreldes rahvusvahelistes ning
rahvuslikes liigades vOlistlevate sportlastega.
Ollimpiasportlased seisavad silmitsi suurema
survega, nad on ambitsioonikamad ning
distsiplineeritumad. Seetdttu omandavad nad
suure hulga véaartuslikke sotsiaalseid oskusi,
mis on td6maailmas olulised.

Ainult 10% uurimuses osalenud sportlastest
teatasid, et on osalenud sportlastele méeldud
karjaariprogrammis. V@ib-olla puudub sport-
lastel informatsioon programmide toimumise
kohta vBi neid lihtsalt ei toimu. Lahemal
uurimiselselgub,etolukorderinebEuroopariiki-
de Ibikes suuresti ning paljudes riikides polegi
topeltkarjaari stisteemi.

Kuna Eestis puudub sportlaste topeltkarjééari
programm, intervjueeris autor kaht Eesti sport-
last ning tundis huvi, kas nende arvates oleks
sellist programmi meie sportlastele vaja.

EESTI SPORTLASTE ARVAMUS

Allar Raja

Sbudja

TartuUlikool, kehakultuuriteaduskond, kehalise
kasvatuse ja spordi eriala (omandamisel).
Allar Raja arvates on oluline sportlasena 6pitu
teistele edasi anda. Nditena toob ta treenerina
téotamise, aga ka omandatud positiivsed
oskused (nt ajaplaneerimine, kohanemisvdime,
sotsiaalsed oskused). Karjaari jooksul saaks
sportlane areneda nii dppides kui ka to6tades.
Mdned sportlased sooviksid osaleda kursustel,
mis neile huvi pakuvad (nt keeleGpe, arvutidpe,
ajalugu, autod, arijuhtimine).

Sportlane on vBimeline dppima ja arenema,
tal on soov olla parim. Kérghariduse oman-
damisel ei tohiks sportlased alluda birokraa-
tiale. Positiivse néitena toob Allar vélja Inglis-
maa, kus sbudjatele vbimaldatakse korghari-






duse omandamist paindliku graafiku alusel,
vajadusel saavad nad ka lisa-aasta @pingute
I6petamiseks. Samas leidub ka sportlasi,
kes sooviksid Ulikoolis osaleda vaid mdnel
konkreetsel kursusel (nt keeledpe). Soovi korral
saab hiljem labitud kursusi Ule kanda omanda-
tava eriala raames labitavate ainete hulka
(autori kommentaar).

Toomaailmas soovitab Allar sportlasi raken-
dada rahulikumal perioodil (nt kahe hooaja va-
helisel ajal). Sportlane dpib kiiremini kui tava-
tootajad ning juhid voiksid seda arvestada.
Sportlane saaks vadrtusliku tddkogemuse ning
lisatasu. Allar leiab, et topeltkarjaari programm
oleks Eesti sportlastele vajalik.

Kristjan Sikaste

Endine vorkpallur

Tallinna Tehnikallikool, &rikorralduse Gppe-
kava, spetsialiseerumine logistikale (omanda-
tud).

Andekas sportlane seab endale eesmaérgid
ning puddleb sihikindlalt nende poole. Teine-
kord ei mdelda vBimalikele probleemidele, mis
katkestavad  sportlaskarjaari  planeeritust
varem. Kristjan Sikaste on selle ise labi elanud ja
oskab anda soovitusi, kuidas parast sportlaskar-
jaari 18ppu hakkama saada. Kristjan soovitab
kdikidel sportlastel endale sportlaskarjaari
jooksul teadvustada, et see I6peb millalgi.
Valikuid tuleb teha jooksvalt ning riske
maandada juba karjééri jooksul. Sportlaskar-
jadri aktiivses faasis on tihtilugu peamine ees-
maérk sportlik areng ning tihedate vdistlusgraa-
fikute ja intensiivsete ettevalmistustsiiklite ajal
ei ole lihtne leida aega muudeks tegevusteks kui
sportimine ja taastumine. Siiski tuleb teatud
strateegilistel momentidel (keskkooli erialase
kallaku valik, keskkooli I6petamine, eriala
valik, korgkooli valik) teadvustada, et sport ei
kesta igavesti — leida see vBimalus korraks pea-
tuda ja asjad labi moelda. Uheks v@imaluseks

on hariduse omandamine. K@ik inimesed ei
pea tingimata Gppima kdrgkoolis, ka Kkutse-
haridus on tiks vBimalus —oluline on aru saada,
mis pakub huvi voi vdiks pakkuda huvi tulevi-
kus, pdrast sportlaskarjaari.

MIS AITAKS KOHANEDA ELUGA PARAST
SPORTLASKARJAARI LOPPU?

Kdige olulisem on toime tulla emotsionaalselt
raske olukorraga, kus ks tdeline kirg, mille-
ga sportlane on enamiku oma elust tegele-
nud, on kadunud. Tuleb aru saada, et lihiaja-
lises plaanis ei peagi kohe spordile ideaalset
asenduskaupa olema, ning vaadata olukorda
suuremas pildis. Esialgu tuleks leida tegevus
vOi suund, mis tundub huvitav ja pakub 18bu.
See voib olla seotud ka varasema spordiala-
ga (nt toctamine treenerina), kuid mdelda
vOiks paljudele vdimalustele. VV&ga oluline on
valida endale huvipakkuv valdkond, mis v8iks
pikemas perspektiivis pakkuda hea valjundi
eneseteostuseks. Tuleks koostada korralik CV.
Endine sportlane ei pruugi osata oma tugevaid
kulgi vélja tuua. Teatud isikuomadused, mis
on sportlaste jaoks elementaarsed, vbivad olla
tegelikkuses sellised, mida tooturult nii lintne
leida pole ning mida to6andjad vaartustavad.
Kristjan peab oluliseks nende véé&rtuste tead-
vustamist. Samas on téhtis reaalselt hinnata ka
oma ndrkusi, mida ei tohiks eitada v@i varjata.
Need tuleb valja Gelda ja nende kallal kiiremas
korras toole hakata — ka todandja saab siin-
kohal planeerida koolitusi ja aidata kaasa
ndrkuste kdrvaldamisele.

Endisel sportlasel vib olla esialgu raske t60-
maailmas hakkama saada — alguses puudub
t6okogemus, uue eluritmiga tuleb harjuda
ning téomaailmas tuleb ennast uuesti tdestada.
Tegelikult voidab tédandja rohkem, kui esma-
pilgul paistab. Reeglina ei ole sportlane harju-
nud ennast sdnadega esile tdstma ega oska enda
tugevusi ja ndrkusi sdnastada. Spordimaailmas
radgivad tulemused ja statistika enda eest, kuid



tavatood tegema asudes, vahemalt esialgu, seda
statistikat pole (hiljem taidab seda rolli CV) ja
jala ukse vahele saamiseks tuleb osata enda
tugevused vilja mangida. Palju s6ltub ka too-
andja oskusest margata ja mdéista omadusi, mis
spordis edukaks teevad — paljud neist omadus-
test on tddmaailmas hadavajalikud.

Kristjan arvab, et topeltkarjaari
programmi oleks Eesti sportlastele vaja.
Paljusid olukordi saaks ennetada ning
sportlasi edasiseks eluks paremini ette
valmistada.

JARGNEVALT MONED POSITIIVSED
NAITED EUROOPA PRAKTIKAST

Johan Cruyffi kolledz pakub Oppeprogram-
me tippsportlastele viies piirkondlikus kutse-
hariduskeskuses, mida juhib Madalmaade Ha-
ridusministeerium. Praegused ning endised
sportlased voivad kvalifitseeruda (abi)treeneri,
spordidrituste organisaatori voi turunduse eri-
alal.

Team Denmark on loonud koostéovdrgustiku

suure hulga ettevotetega, mis pakuvad tipp-
sportlastele paindlikke t66tingimusi.

1. Athletes” Dual Career Survey (2012) Finland, Estonia, Latvia.

Saksamaal pakub The Sports Aid Foundation
finantsabi asutustele, kes on todle palganud
sportlased. Toetus on mdeldud sissetulekute
vahenemise kompenseerimiseks, julgustades
nii tddandjaid sportlasi palkama. Positiivseid
néiteid leidub kindlasti veel, eelpool toodud
jaid paljude hulgast kbige enam silma.

Léabi tootatud dokumentide pbhjal voib sbnas-
tada sportlaste topeltkarjaari peamise motte —
astuda samme, valtimaks sportlase isiklikku
kriisi ning vaartuse kahanemist (hiskonnas
ja to6turul. Sageli seisavad sportlased silmitsi
finantsraskustega ning neil on probleeme
tooturule  sisenemisel, millega  vdivad
elustiili  muudatustest tingituna kaasneda
psuhholoogilised mured. Probleemiks vGib
osutuda ka avaliku tahelepanu vahenemine.

Praegu Eestis topeltkarjaari
programm puudub, kuid artikli autor
osaleb jargneval kolmel aastal Itaalia
Oliimpiakomitee poolt ellu kutsutud
sportlaste topeltkarjaari projektis,
mille kdigus saadud teadmisi ja
kogemusi Eesti sportlaste heaolu
tagamisel kasutada. Kindlasti ei
unusta autor tode, et otsustamisse
tuleb kaasata eelkoige sportlased.

2. Borggrefe, C. & Cachay, K. (2012) ,Dual Careers”: The Structural Coupling of Elite Sport and School Exemplified by the German

Verbundsysteme.
3. EU Guidlines on Dual Careers of Athletes (2012)

4. Recommended Policy Actions in Support of Dual Careers in High-Performance Sport (2011) EU, A2B (AthletesToBusiness).

5.Raja, A. Intervjuu. 11.12.2013.
6. Sikaste, K. Intervjuu. 19.04.2014.
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SPORDI PANUS UHISKONDA

LIINA PUUSEPP

Tartu Ulikooli Pdarnu kolledz

Sporti on labi aegade peetud sotsiaalseks
néhtuseks, mis viimastel aastakiimnetel on
omandanud jarjest rohkem &ritegevusele ning
toostusele omaseid jooni. Tanapdeval loe-
takse spordito® tust maailma kiimne suurima
to® tusharu hulka. See artikkel késitleb
sotsiaalseid vaartusi, mida sport (hiskonnale
annab (vt joonis 1). Vaatleme spordiorgani-
satsioone, spordi seost meediaga ning spordi
mdju linnadele ja riikidele.

SPORDIORGANISATSIOONID
Spordiorganisatsioonidel ning spordiklubi-
del on tanapéeval palju Ghist suurte voi kesk-
mise suurusega ettevotetega. Neist on saanud
kompaniid, mis loovad majanduslikku vaar-
tust, omades siiski ka jooni, mis iseloomus-
tavad vaid spordiorganisatsioone ja eristavad
neid teistest organisatsioonidest. Sport pakub
néhtamatut majanduslikku vaartust koos meele-
lahutuse ning emotsioonidega (Gomez et al.
2010). Samuti ei tohi unustada tuhandeid t66-
kohti, mida spordiorganisatsioonid Ule maa-
ilma on loonud.

Spordilirituste organiseerijate, voistkon-
dade ja individuaalsportlaste peamine
eesmark on pakkuda pealtvaatajatele
meelelahutust ning voita vdistlus.
Peamised faktorid, mis hoiavad voist-
luse elavana, on huvi, etteteadmatus
ning kirglik suhtumine voistluse 16pp-
resultaati. Nende faktorite loomiseks

peab voistkondade vahel olema tihe
konkurents. Vordsete vastaste vahel
peetavad mangud pakuvad rohkem
etteteadmatust ning kirge, ilma milleta
ei teki fannidel vajadust olla lojaalne
Uhele voistkonnale voi sportlasele.

SPORDISUNDMUSED/
ORGANISATSIOONID

SPORDI POSITIIVSED
MEEDIA

VAARTUSED

KOMPA-
NIID

LINNAD JARIIGID

Joonis 1. Spordi positiivne mGju

(Gomez et al- 2010)-

SPORT JA MEEDIA

Sobivaimat kooslust kui sport ja meedia on
raske leida. Mdlema osapoole kommertsedu
vOis teineteisega seostada algusest saadik.
Alates 1940. aastatest on spordi kajastamine
televisioonis kasvanud kordades. Samas on
sport ka oluliselt populaarsemaks muutunud.

Televisioonis ndidatavad spordisindmused on
virtuaalne meelelahutus. Pingutused muuta
sport tasuvaks populaarseks meelelahutuseks
on osutunud Annestunud ettevBtmiseks, tuues
telerite ette rekordiliselt suuri vaatajaskondi.
Spordisiindmuste vaadatavus on kohati vor-






reldav néiteks inimese maandumisega kuu-
le, printsess Diana matuste vdi populaarse
komdodiasarja ,,S6brad” viimase osa eetrisse-
minekuga, mis t6i 2004. aastal telerite ette
52,5 miljonit vaatajat ja mil reklaamitellijad
pidid 30 sekundi eest maksma 2 miljonit
dollarit (Cashmore 2010).

Aegade jooksul on pealtvaatajatest
saanud spordi tarbijad. Ka tarbimise ole-
mus on aastakiimnete jooksul muutu-
nud: 19. sajandi [6pus ning 20. sajandi
alguses istusid voi seisid pealtvaatajad
teineteisele vaga lahedal ning vaatasid
toimuvat spordistindmust. Huvi kasva-
des hakati valja andma publikatsioone,
milles oli voistluste tulemustel ning Ule-
vaadetel oluline osa: see viis tarbimise
uuele tasemele. 1920ndatel aastatel
lisandusid spordivoistluste raadiolle-
kanded. V6ib vadita, et seoses raadio-
Ulekannete tegemisega muutusid kdige
olulisemaks emotsioonid, flusiline
kohalolek véistluspaigas polnud enam
nii oluline.

Televisioon t0i endaga kaasa kujutluspildid.
Televisioon ei muutnud mitte ainult spordi
tarbimist, vaid ka tootmist. Ping Wu (2008:
148) toob vdlja, et ,loendamatud Ulekanded
ning draama on meedia edukuse olemus spordi
kujundamisel 21. sajandil”.

Televisiooni seos spordiga muutus
ootamatult kasumlikuks mélemale
osapoolele, mis omandasid vastastikku
kasulikust koostdost rikkust ja mojuvoi-
mu. Koostdo kdigus maojutati teineteist,
televisioon sai endale kdige olulisema
kommunikatsioonikanali 6igused ning
sport muutus meelelahutuseks. Koos-
t00 alguseks loetakse 1950ndaid aasta-
id, kuid esimesi marke koostoost voib
taheldada juba oluliselt varasemast
ajast.

Briti  televisioon alustas tagasihoidlikult,
pakkudes telepilti neile, kes ostsid litsentsi.
Isegi tédnapdeval keeldub BBC reklaame néi-
tamast. Ameeriklased votsid kasutusele aktiiv-
sema meetodi ning tBid reklaamid ekraanile.
Televisioon pakub reklaamitellijatele vimalust
viia oma reklaam miljonite tarbijateni, kellest
paljud soovivad reklaamitavat kaupa (nt see-
bid, autod vms) hiljem ka osta. Reklaamitellija
maksab telejaamale tasu reklaami naitamise
eest ning see omakorda kasutab saadud raha
programmide loomiseks ja levitamiseks.

Spordidrituste korraldajad on mdistnud koos-
t00 kasulikkust televisiooniga ning moningatel
juhtudel teinud muudatusi vistlusreeglites, et
televisiooni ndudmistega paremini sobituda.
1994. aastal viis meeste tenniseturniire korral-
dav ATP sisse muudatused, mis olid ilmselgelt
seotud televisiooni vajadustega. Uute reeglitega
vahendati servimisele ette ndhtud aega viie
sekundi v@rra, et mangu kiirendada. Sellele
jargnes tie-break’i kehtestamine, mis valistas
edaspidi maratonmangud. Siiski selgus, et ka
uute reeglite kohaselt on vdimalik vaga kaua
kestvaid matSe pidada — 2004. aastal kestis
Prantsusmaa lahtistel meistrivdistlustel méng
Fabrice Santoro ja Arnaud Clement’ vahel 6
tundi ja 33 minutit. Tegu on siiski erandiga ja
tenniseturniiridel arvestatakse televaatajatega,
keda on miljoneid (Cashmore 2010).

LINNAD JA RIIGID

Riiklikud ning rahvusvahelised spordivdist-
lused loovad vdimalusi nii linnadele kui ka
riikidele. Loodavatel v@imalustel on mitu
dimensiooni (Gomez et al. 2010).

Esimene dimensioon on seotud
spordiga: eesmadrk on spordi propagee-
rimine elanikkonna hulgas ning spordi-
rajatiste ja -klubide loomine, elav-
damaks sportlikke tegevusi. Piirkond-
like, Uleriigiliste ning rahvusvaheliste



spordivoistluste organiseerimine annab
spordikorraldajatele voimaluse ndidata
linna vai riigi vdéimekust suuremahulist
spordivoistlust organiseerida.

Teine dimensioon seostub spordivdist-
lusteks loodud rajatistega: kuidas kasu-
tatakse konkreetse spordivoistluse
tarbeks loodud infrastruktuure ning
spordirajatisi linna vai riigi huvides
parast voistluste |6ppu. Jalgitakse, kui-
das uusi rajatisi linna arenguks kasuta-
takse ning kuidas neid finantseeritakse.
Kolmas dimensioon on majanduslik.
Olgu tegu uute ehitiste, infrastruktuu-
ride vOi teenustega, sport tdmbab ligi
investoreid, loob uusi téokohti ning
elavdab piirkonna majandustegevust.
Suure hulga pealtvaatajate kogunemine
suurvoistlusele avaldab kohe moju ka
teenindussektorile (nt restoranid,
hotellid, transport). Uleriigiliste ning
rahvusvaheliste vistluste toimumine
mojutab positiivselt piirkondlikku ja
uleriigilist SKP-d.

Kogukondlik toetus spordi suhtes avaldub
mitmel erineval moel. Sport rajab silla pdlv-
kondade vahel. Sporti on alati peetud tervis-
likuks tegevuseks, mitte ainult fldsiliselt,
vaid see Opetab ka véartusi. Spordivdistluse

1. Cashmore, E. (2010) Making Sense of Sports. 5th ed. Routledge.

jalgimine tdhendab Ghiseid vé&&rtusi omavasse
kogukonda kuulumist. Sageli kaasavad fannid
vlistluse jalgimisse kogu pere vdi minnakse
koos staadionile vdistlust jalgima, millest vdib
saada pere Uhine ja aastaid kestev tegevus.

Lisaks eespool mainitule on oluline, et
koik tGhiskonnaliikmed spordiga igas
vanuses tegeleksid. Sport méjutab
inimeste kaitumist ning laieneb koiki-
desse sotsiaalse elu sfadridesse.
Nende vaartuste hulgas on soov olla
ametialaselt edukas, eesmarkide poole
pudldlemine, tahtejoud, aus mang,
vastase austamine, meeskonnavaim,
valmisolek otsuseid vastu votta ning
solidaarsus.

Tippsportlastel on paljud neist omadustest ning
lapsed ja noored néevad neis eeskujusid, kelle
kéitumist pudtakse matkida. Olimpiamangude
medal voi tippsportlase sdnavott vdivad fan-
nidele suurt mdju avaldada ning tekitada neis
soovi spordiga tegeleda.

Artiklis kasitletud vaartuste kujundamine
loob unikaalse elustiili, propageerides kehalist
kasvatust ning sportimist igas vanuses inimeste
puhul. Nii kujuneb fuusiliselt ning vaimselt
tervem rahvas.

2. Gomez, S.; Kase, K.; Urrutia, I. (2010) Value Creation and Sport Management. Cambridge University Press.

3. Wu, P. (2008) Sport and the media. Sport Sociology, lk 148-163.




MARATONI REAALSUS JA
SELLEGA TOIMETULEK

KAAREL ZILMER
Tallinna Ulikooli Terviseteaduste ja

Liikumisharrastuse laienemisega seoses suu-
reneb ka osavOtt erinevatest massispordi-
Uritustest, mida suusatamises koondab enda
alla Estoloppet. Reeglina kujutavad selle sarja
voistlused (suusamaratonid) endast mitmetun-
niseid pingutusi, seda erinevates suusatehni-
kates, Eesti eri piirkondades ning muutlike
raskusastmetega radadel. Seega peavad osa-
lejad, kes taolistel Uritustel stardivad, olema
valmis védga mitmekulgseks vdistlussooritu-
seks. Noormets (2013), analutsides 40-aastas-
te meeste osalusriihma kui kdige arvukamat
Tartu suusamaratonil, margib, et osalejatele
ei valmista probleeme hea ja sobiva varustuse
hankimine, samuti suusahooldus, kuna seda
teenust pakutakse piisavalt.

Hoopis probleemsem on voistlejate endi
ettevalmistus maratoniks ja reaalne ma-
ratoni labimine. Kui reeglina voib osa-
lejad jagada tinglikult kolme riihma -
vdga kogenud, kogenud ja esmastartijad
—, siis nii teises, kuid eriti kolmandas
rihmas pole probleemiks mitte niivord
maratoni labimine, kuivord oskus toime
tulla maratonil esile kerkivate, peamiselt
just suusatamise tehnikaalaste problee-
midega. Selles artiklis kasitletaksegi neid
reaalseid suusamaratoniga kaasnevaid
tegureid, mida maratoniks valmistuja,
eriti vaheste kogemustega harrastaja
peaks arvestama.

Spordi Instituut

VALMISOLEK PIKAAJALISEKS
PINGUTUSEKS

See tegur on kaésitletav nii funktsionaalsest kui
ka liigutussoorituslikust (suusatehnika) aspek-
tist. Laskumata esimesena mainitu detailse-
masse analliisi, on selge, et t66Gvdime séilimi-
ne kogu pikema pingutuse jooksul eeldab, et
maratoniks valmistudes on tehtud ka mddduka
intensiivsusega pingutusi, treeninguid.

Eelpool mainitud uuring (Noormets 2013)
kinnitas samuti, et maratonidel osalejatest
enamikul on aluspdhjaks mitmekiilgne
treening, seejuures ka erinevad treening-
vahendid ja regulaarne Uritussarjades
osalemine. Ka nadalases treeningtsuiklis
leitakse aega vahemalt Giheks ja reeglina
just nddalavahetuseks planeeritavaks
pikemaajaliseks treeninguks. Sageli on
suurima, Tartu maratoni n-6 eelkontrolliks
teised, [ihemad pool- véi taismaratonid.

Mitu uuringut (Ojasoon 2010; Tee 2006)
kinnitavad aga, et vaatamata eelpool Kirjelda-
tud ja teadaolevatele pohimdtetele tuleb ks
osa harrastajaid maratonile siiski tisna ebapii-
sava ettevalmistusega. Kui sellega juhtub
kaasnema ka mitte just parim tervislik seisund,
vOib kogu pingutus osutuda llejoukaivaks. Uu-
ringud on néidanud, et oma tervisliku seisundi
osas ei konsulteerita oma perearstiga ja starti
tullakse Usna suure terviseriskiga.



Pikaajaline pingutus vajab ka pstihho-
loogilist valmisolekut, milles annavad
kindluse kestvamad kehalised tege-
vused (kestev ja médduka intensiiv-
susega t66, matkad, isegi mitmetun-
nised jalutuskaigud, jalgrattasoidud,
slista- ja kanuuretked, orienteerumine),
mille kaigus toimub samalaadne kestev
t00 nagu suusamaratonil. Seega tuleks
olla valmis pikaks pingutuseks nii vaim-
selt kui fUusiliselt!

TEADLIKKUS EESOLEVA PINGUTUSE
OMAPARAST

Siia alla kuulub teadlikkus eesootavast
suusasdidust. Eeldades, et raja pikkus on teada,
on isegi see vdga tahtis, kas maraton sdidetak-
se Uhe vBi mitmeringilisena. Osadele meeldib
sOita vaid punktist A punkti B, teistele aga so-
bib sbita samal rajal mitu ringi, nagu Tallin-
na suusamaratonil. Mdlemal juhul ilmnevad
omad plussid ja miinused. Logistiliselt on the
ringi puhul raskem tagada suusahooldust ja
muid teenuseid. Abi ei pruugi alati vajalikul
ajal digesse kohta jouda. Mitme ringi sditmisel

kurdetakse nii rajaolude muutumist (peamiselt
halvenemist), aga ka teatud psthholoogilist
térget sama rada taas ja tunduvalt vasinumana
soita.

Samas on positiivne, et esmakordsel osalejal
on teisele ringile minnes rada juba tuttavam.
Paljud maratonisuusatajad on markinud, et
esmakordselt tundmatule rajale minnes on héi-
riv isegi see, et ei teata, kuhupoole rada poorab,
kui pikalt ja kui keerukal rajal laskutakse jne.
Sellisel juhul on vajalik pdhjalikult tundma
Oppida maratoniraja reljeefi ja ebaselgemates
kohtades lihtsalt tahelepanelikum olla.

Raja omapara tundmine lubab ka
energiat oskuslikumalt jagada, teha
isegi maratoni labimise taktikaline
plaan. Nagu uuringus osalejad on
kinnitanud, on rahulikum algus ja
téusvas tempos suusatamine tunduvalt
paremat enesetunnet tagav kui liiga
tempokalt alustamine ja s6idu [6puosas
nii organismi vasimuse kui lagunema
kippuva sbéidutehnikaga voitlemine.



LUME JA RAJAOLUD

Suusatamise Uheks eripdraks on pidev lume
ja rajaolude muutumine. Péris identseid olusid
kohtab pikematel suusas6itudel harva. Seda ei
taga isegi radade kaasaegne ettevalmistus ja
hooldus. Nagu uuringutes margitakse, peetakse
rajaolude tundmist ja nendega kohanemist edu-
ka maratonis@idu eelduseks. Kllap seetdttu, et
suure hulga suusatajate korral muutuvad rajao-
lud juba puht fldsiliselt, mdnel puhul muu-
tuvad tingimused lausa &armuslikeks. Kaob
jalg, rada vajub laiali, jalge tekib ka n-6 mikro-
reljeefsus, laskumistel puudub kindel jalg, vaib
esineda kukkumisest tekkinud auke ja ebata-
sasusi.

Pikematel soitudel méjutab muutuv
ohutemperatuur lume struktuuri, sadav
ja tuiskav lumi tekitab suusajaljes aga
taiendava takistuse. Seega tuleb suusa-
tajal sellisteks muutusteks valmis olla.
Tuleb ndustuda, et maratonidel pole
Uhesuguseid olukordi ja alati ilmneb
koikvoimalikke uusi asjaolusid.

IDEAALSETEST JA PRIVAATSETEST
TREENINGTINGIMUSTEST MARATONI
REAALSUSSE

Nimetatud olukordade erinevus seisneb selles,
et enamik maratonidele eelnevaid treeninguid
toimuvad soitjatel ikkagi omaette suusatades
vOi siis tingimustes, kus teiste liikumine eriti
ei héiri.

Maratonil ollakse aga massisuusatamise
Uks osaleja. Olgu treeningud kuitahes
hasti [abi moéeldud voi korraldatud,
ikkagi ei suudeta treenimisel luua seda
olukorda, mis ootab ees igat maratoni-
suusatajat.

Reaalsus on ehk oodatust karmim, mida
kinnitavad kapaljud esmastartijad. Tunnistatak-
se, et ei teata tapselt seda, mis toimuma hakkab.

Kuid maratonikogemus tuleb igatihel endal
saada ja see paneb osaleja mdtlema oma et-
tevalmistuse Ule jargnevateks startideks ning
enda puudulikke kiilgi arendama.

Maratoni labinud sportlased saavad
selgeks, et maratoni koondtulem sum-
meerub sellistest erinevatest teguritest,
nagu tervislik seisund, treenitus, varus-
tuse korrasolek ja toimimine, oma
energivarude oskuslik jaotus pikaaja-
liseks pingutuseks. Mitu uuringut
(Zilmer 2006, 2013; Gross 2001, Anttila
2009) kinnitavad Uheselt, et suurimaks
probleemiks on osutunud suusatehnika
valdamine ja selle kasutamine. Sisuliselt
tdhendab see, et otsustavaks saab,
milline on suusataja enda oskustepagas
ja kuidas suudetakse ja osatakse seda
kasutada.

See on tBesti Ulimalt maarav tegur, kuna kogu
pingutus, suusamaratoni labimine teostub ju
1abi suusatamisoskuse. Selles osas tunnetatak-
se paris hasti oma puudujadke, mis distantsi
I6puosas vasimuse tekkimisega vOi raja- ja
lumeolude muutumisel eriti véimenduvad. See
ilmneb eriti naiteks paljude teiste spordialade
tippude puhul, kes funktsionaalsete vB@imete
osas suudavad s@ita kill, aga probleemiks on
suusatehnika, selle 6konoomne ja efektiivhe
kasutamine.

HEA JA TOIMIV VARUSTUS

Suusatamise eeldus on muidugi ka hésti toimiv
(libisev ja klassikas ka pidav) suusk, mida peab
jatkuma kogu distantsiks. Sobimatu varustus ja
vale méardevalik ei luba osalejal normaalselt ja
nii pikalt suusatada. Kui on v6imalik suusa toi-
mivust parandada, ringi méérida, pidamist lisa-
da, siis tuleb seda darmisel juhul ka teha, kuna
muidu ei tule sbidust midagi valja. Klassika-
tehnikas ollakse enim h&das mittepidava (nn
lipsuva, hella) suusaga.



Uuringud néitavad, et suusa tagasiandmisel
(lipsumisel) taastub I8hutud sdiduritm alles
3—4 sammu parast (Zilmer 2008). Siis toimub
aga uus lipsatus ja jallegi on sdiduritm Ihutud.

Rusikareegliks olgu see, et kui libisemise
osas vOib suusk pisut viletsamgi olla, siis
pidama peaks see kindlasti. Mida enam
suusataja oskused ja voimekus kasvavad,
seda enam muutub ka see reegel.
Tippsoitja suudab ka n-6 hella pidami-
sega suusatada. Isegi Vasaloppetil on juh-
tunud, et klassikalises tehnikas soitmiseks
pole suusale (ildse pidamismaaret pan-
dud ja kogu pikim maraton on labi sdide-
tud vaid paaristdugetega. Seega on osku-
sed, voimekus, sellele vastav suusavalik
ning tehtud hooldus omavahel

tihedas seoses.

SUUSATAMISOSKUS JA SELLE
KASUTAMINE

Suusamaratoni labimisele peaks eelnema pohi-
liste suusatamisviiside omandamine. See p&hi-
mdte padeb nii vaba kui klassikalise suusa-
tehnika osas.

Kogu tehnikaelementide suurest skaalast
leidub mélema suusatehnika jaoks Gihi-
seid suusatamiselemente - laskumised,
poorded, pidurdused, kukkumised-
tousmised ja sdiduviisidest ka paaristou-
keline sammuta suusatamisviis.

Seega vOiks omandada eelkbige just need
ihised suusatamistehnika elemendid ja alles
seejarel vaid klassikalise v@i uisutehnika alla
kuuluvad suusatamisviisid.

See artikkel ei suuda ja polegi seadnud ees-
maérgiks anda nduandeid erinevate suusatamis-
viiside osas, vaid soovitab kasutada nende 6ppi-
miseks olemasolevat kirjandust, mis on lisa-
tud artikli 16ppu. Samuti leidub materjale autori
suusaveebis www.suusatades.weebly.com.

Siinkohal tuleb veelgi réhutada, et ei
saa alahinnata Uhtegi suusatamisviisi,
pidades ménd lihtsat, suusatamiseks
tarvilikku elementi tleliigseks (nt pi-
durdusoskus maratonirivis laskudes).
Massiliselt vaadatud videoklipp
Vasaloppeti 35. km-It naitab opetlikult,
et sellisel laugel pikal ja vastunélvakuga
rajaldigul on vaja kiirust poolsahk-
pidurdusega reguleerida. Seda peaksid
tegema koik rivis laskujad. Ilmneb, et
osa suusatajatest seda ei oska voi pole
pidanud vajalikuks 6ppidagi, ja taga-
jarjeks on massiline kukkumine.

Seega, kokkuvotlikult saab markida, et marato-
nide reaalsusega toimetulekuks tuleb eelnevatel
treeningutel teha t6od nende teguritega, mis
annavad I6puks sellisest pikaajalisest pingutu-
sest saadava naudingu. Samas tuleb mdista
oma oskuste arendamise tahtsust, et maratoni
reaalsus pakuks aina vahem ja vahem tllatusi.

1. Ojasoon, A. (2010) Méjuteguritest harrastussuusatamisega tegelemisel. Bakalaureuset66. TLU.

2. Noormets, L. (2013) Eesti harrastussportlaste ettevalmistus ja valmisolek Tartu maratoniks. Bakalaureusetéé. TLU.

3. Zilmer, K. (2008) Lipsuv suusk. Interaktiivne 6ppematerjal. www.kaarelzilmer.tumblr.com

4. Remmel, J. (2012) Tartu maratoni jétkusuutlikkus ja arenguperspektiivid. Bakalaureuset56. TLU.

5. Tee, T. (2006) 2006. aasta Tartu maratoni osalejate uuring. Bakalaureusetéé. TLU.

6. Gross, H. (2001) Opime suusatama. Byronet.

7. Anttila, S., Roponen, T. (2009) Kaikki hiihdosta. Docendo Sport.
8. Zilmer, K. (2013) Suusatades. .. lehekiiljed kéigile. Interaktiivne éppematerjal.
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tega 10 valisriigis.
Juhendanud iile
100 iiliopilase kur-
susetoo.



VOIDUJOOKS ISEENDAGA
EHK EI TOHI ENDALT
VOIMATUT NOUDA

ANDRUS NILK

Eesti Pdevaleht. Delfi spordiajakirjanik

Keha on veider masinavérk. Juhul kui unustan
liiga pikka aega temaga tegeleda, annavad jai-
gad lihased ja valutundlikud liigesed mérku,
et viimane aeg on ennast jalle liigutada. Kui
suures sportimistuhinas stdant ja jasemeid
aga liialt piitsutan ning kosumise vajadusse
tikskoikselt suhtun, sunnib tlekoormus vdi vi-
gastus puhkama.

Puhkuse ja mitmekdlgse treeningu
tasakaalustatud vahekord.

Koormuse suurendamine jark-jargult ja
joukohaselt.

Vaimse stressi maandamine moéoduka
liikumisega.

Energiavaru taastamine mitmekesise
korraparase so0misega.
Treeningualaste teadmiste tdiendamine
ja targemate inimeste kuulamine.

Hea tuju hoidmine toredate sGprade
seltsis.

Juhul kui kdike nimetatut elu-, t66- jatreeningu-
ritmis hoolsalt jargida, ei tohiks sportlik te-
gevus meeli ahistavaks ja keha kurnavaks
muutuda.

Jooksjad tahavad peamiselt joosta ja see
treenibki jooksmiseks kdige paremini.
Tulihingelised ja sihikindlad harrastajad
jooksevad tldjuhul liiga palju ning vasi-
tavad end uhekilgselt (olen pahatihti nii
kaitunud). Energiavaru on aga piiratud ja
treeninguaega ei saa I6putult pikendada.
Harjutused oma keha raskusega ja abiva-
henditega (nt topispallid, Sveitsi pall,
hantlid, kang, trenazddrid, hipits) likku-
vad edasi. Teiste aeroobset toovoimet
arendavate ja sailitavate alade (rattasoit,
ujumine, suusatamine, uisutamine, sbud-
mine, kdimine) harrastamine jaab tldse
soiku. Uhekiilgne koormus lihastele, kd6-
lustele, sidemetele ja luudele suurendab
aga vigastuste ohtu.

UUS ON UNUSTATUD VANA

Mulle meeldis joosta juba koolipoisina ja varsti
taitub nelikimmend aastat jarjepidevat jooksu-
harrastust. Saan vaga hasti aru, et kas voi kiim-
me kuni viisteist aastat samas ritmis jatka-
miseks pean kogu aeg muutma nii enda suhtu-
mist jooksmisse kui ka kehale esitatavaid ootusi.
Ma ei saa téna lipata sama nobedalt kui 25-
aastasena, ent mul on vdimalik plsida oma ea
ja looduslike eelduste kohta parimas kehalises
ja tervislikus seisundis. Absoluutsed kehalise
to6ovoime, eeskétt kiiruse ja jou néitajad jadvad






vananedes tasapisi kehvemaks. Treenitust saan
hoida juhul, kui uuendan ja vérskendan ette-
valmistust vastavalt hetkeseisundile.

Keha suudab kohaneda iha suurema
koormusega ja see loob aluse arengule.
Kui aga pdevast pdeva Ghtemoodi harju-
tada, nérgeneb nii sidame-veresoonkon-
na ja hingamissuisteemi kui ka lihastugi-
aparaadi valmidus rohkem pingutada.
Seega pean votma kavva uusi harjutusi ja
sageli on uus unustatud vana. Pole voi-
malik teatud ajavahemiku valtel kasu too-
valt labida nii 16ike, tempojooksu kui ka
paaritunnist pikka distantsi, kui neid tree-
ninguid ei taienda lihasettevalmistus ja
energiavaru taastavad harjutused.

Parast 40. eluaastat suurenes jéutreeningu va-
jadus mitu korda. Eriti meeldiv on jala-, kéte-,
kdhu- ja seljalihaseid tugevdada riihmas, mida
juhendab asjatundja. Nii kujuneb harjutuste
sooritamisel paslik pingutuse ja puhkuse riitm,
koormus eri lihasrihmadele ja liigestele jaotub
enam-vahem vordselt. Joutreening laeb kogu
keha vérske energiaga ning majub héasti nii narvi-
kui ka hormoonsiisteemile. Uks lihastree-
ning nédalas on h&davajalik, kaks on kindlasti
parem. Nn omakeha-harjutusi nii jala-, kédte- kui
kehatiivelihaste toonuse hoidmiseks teen pea-
aegu parast igat jooksu. Uhtlasi sunnivad need
ennast kokku vétma ja laiskustunnet alistama.

Kui harjutuste sooritamiseks jaab juba
paari nadala valtel aega vaid 5-6 minu-
tit, on selge, et lihaste seisund halveneb.
Tegelikult annab see peagi ka joostes
tunda - poiad ei touka nii teravalt kui
enne, reie tagakilje lihased muutuvad
kangeks, polved ei touse, alaseljas tekib
norkus. Siis jooksen tuimal ja jouetul
sammul. Isikupdraselt sobivat ja ener-
giat saastvat jooksuasendit asendab
istuv poos, mis nduab edasiliikumiseks
palju suuremat pingutust ja joukulu.

RUTIIN ON HEA, AGA LOOVUS PAREM
Psulhilist ja fusioloogilist seisundit mdjuta-
vad paljud asjaolud ja ma ei saa kunagi oodata
oma kehalt, et ta oleks valmis jooksma just nii,
nagu treeningukava ette naeb. Uldjuhul istun
toopdeval tundide kaupa arvuti ees. Liigun
vOi seisan siis, kui vestlen mobiiltelefoniga
vOi lahen kontorist mdnesaja meetri kaugusele
kohvi ostma ja tdnavale tuulutama. Selja-,
puusa- ja eriti reie tagakdlje lihased on pérast
kestvat istumist jéigad ja lihenenud. Alustan
igat treeningut umbes viieminutilise kiirkdn-
niga ja dunaamiliste harjutustega (p6lvetGsted,
véljaasted, katekdverdused, kikid, hiiplemised
jm), et ennast jooksuks aratada.

Lopliku otsuse, kui kiiresti voi kui palju
joosta, teen enamasti alles pdrast kiim-
neminutilist soojendussorki. Juhul kui
tunnen, et kehas pulbitseb reipus ja
poiad tdukavad teravalt, votan hoo Ules,
jooksen tempokal sammul ja lasen
siidame l66gisagedusel suureneda. Siis
pole enam suurt vahet, kas pulss on 160
vo6i 170 [66ki minutis.

Kiirusega lle anaeroobse lave ei joua niikuinii
kaua suruda. Jalgin hingamisritmi ja tundes,
et lihased ei saa enam piisaval hulgal hap-
nikku, tuleb sammu aeglustada. Vaatan tem-
pot ka kellalt, mis mu treenitust méddab, kuid
enamasti ei pane kilomeetri vaheaeg mind roh-
kem vOi vahem pingutama. Tempot ja koor-
must reguleerivad organismi hetkeseisund ja
ettevalmistus.

Suvi on mitmekiilgseks ja tasakaalustatud tree-
nimiseks parim aeg. Valget aega on kullaga,
joosta vOib nii koos péikesetdusu kui -loojan-
guga. Eestimaa loodusmaastik pakub vorra-
tuid liikumisvdimalusi. Ka linn muutub pime-
da aastaajaga vOrreldes sportimiss6braliku-
maks. Sihikindlad jooksuharrastajad langevad
sageli rutiini ohvriks (olen ise ere ndide). Ikka
on hélpsam minna samale ringile, mida olen



juba sadu kordi labinud. Ikka on toredam vor-
relda oma treenituse paranemist tuttaval rajal,
kus tBusud ja langused on juba péhe kulunud.
Rutiin on hea, aga loovus parem. Rutiinile
alludes vGib endas looja suretada.

Kui tana jooksin mere aares, siis homme
treenin pargis ja ilehomme seiklen
kiinklikul metsarajal. Uletilehomme aga
vantan rattaga voi sbuan jarvel. Jalgin
hoolsalt, et parast tugevat treeningut
saaks keha kullaldaselt kosuda, kuigi
treenituse paranedes pole see hélbus.
Ikka loodan ju, et mu rakuainevahetus
on sama kiire nagu kiimme aastat tagasi.

Oma kehaga kooskdlas treenimine eeldab enda
vOimete tundmist, jOukohaste eesmarkide
plstitamist ja tasakaalukat meelt. Jooksen
vOidu iseendaga ja mulle antud ajaga, mitte
kellegi teisega.
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SPORTIMISE JA TERVISLIKU
LIIKUMISE ALUSED:

OIGE SPORDIKLUBI,
TREENING JA TREENER

SILJA SILLER

Fitnessa. Toronto

Sport, treeningud ja terviseklubidega liitumine
on tanapdeval muutunud igapaevaseks ja tava-
liseks. Spordiklubisid on palju ning vdimalusi
pakutakse igale maitsele, tasemele ja eesmargi-
le. Sama lugu on treeneritega — personaal-
treenereid on palju ja neid voib leida nii klubide
kui interneti vahendusel. Saab valida kdikide
kriteeriumite, ka asukoha, hinna ja valimuse
jargi. Kdikide vBimaluste ja pakkumiste seas
vOib aga juhtuda, et valikute tegemine muutub
tiha keerulisemaks — millist klubi ja miks ning
millist treenerit ja mille alusel valida?

Alljargnevalt ongi é&ra toodud erinevad
kriteeriumid, mida on soovitatav jalgida enne
taoliste valikute tegemist. Samuti on siin soo-
vitused, kuidas alustada treeninguid nii, et tu-
lemused oleksid positiivsed ja tervislikud.

Terviseklubi valides on oluline téhele panna ja
jalgida mitut faktorit, ennekdike loomulikult
vajadustest ja eesmarkidest tulenevaid. Uks
olulisi tegureid on elu- ja tédkoha asukoht ning
igapdevase litkumise trajektoor. VVéhene ajaku-
lu treeningu asukohta joudmisel on vajalik
pohjusel, et Uhel péeval ei jaéks treening tege-
mata lihtsalt seetbttu, et pdevastes tegemistes

on palju stressi, terviseklubi tundub asuvat
liiga kaugel ja transport votab pere arvelt liiga
palju aega &ra.

VAJALIKUD PUNKTID, MILLEST
TERVISEKLUBI VALIDES LAHTUDA
Millised on sinu vajadused?

Selgitamaks, millist klubi otsid, on vajalik
teada, millised on sinu plaanid? Kui tahad
leida Klubi, kus saaksid kdia Uksinda, siis on
kindlasti lihtsam valikut teha. Kui aga soovid
treenida koos sbbra, partneri vOi abikaasaga,
pead teadma ka tema soove. Kui sul on lapsed,
siis kuidas plaanid lastehoidu korraldada, kas
klubis peaks ka see vBimalus olema?

Vajalik on ka kohe alguses, enne
treeningutega alustamist labi moelda,
mitu korda nadalas treenida soovid ja
millised paevad sulle sobivad. Kéik need
otsused on vajalikud selleks, et pdrast
klubiga liitumist ei tabaks sind tllatus,
et pole sinu jaoks sobivaid treeninguid
voi nn lemmiktreener sel pdeval selles
klubis ei toota.






Millised on sinu sportlikud eesmé gid?

Kas soovid saavutada tippvormi vdi alustada
uue ja tervislikuma elustiiliga? Kui soovid
muuta oma elustiili ja jéuda thel hetkel selle-
ni, et lahed trenni, sest see meeldib sulle, mitte
pole vaid kaalust allavotmise kohustus, siis on
kohe alguses vaja tahelepanu pdtrata sellele,
kas klubis on sulle treeningute osas ka arengu-
ruumi.

Peaksid olema teadlik oma fusilisest vormist
ja soovidest, et oskaksid klubi valikule lahene-
da ka sellest aspektist. Oma hetkevormi teada-
saamiseks on olemas erinevaid vdimalusi.
Kindlasti on uUks parimaid laktaaditest, mis
annab lihtsalt ja adekvaatselt teada sinu treeni-
tuse taseme hetkeseisu.

Pane enda jaoks paika, millised tree-
ningvormid ja -stiilid sulle meeldivad.
Otsusta kindlasti selle jargi, mis sulle meeldib,
mitte selle jargi, mis on popp. Samas jata endale
vOimalus areneda, uusi véljakutseid seada ning
eri stiile ja treenereid proovida. Mida enam sa
ennast oma mugavustsoonist valja tood, seda
rohkem areneb sinu keha ja ka mottemaailm.
Selleks, et areng oleks vB@imalik, mdtle juba
spordiklubi valides kaks sammu ette ja tee oma
elu seeldbi lihtsamaks.
Kas sulle meeldib liikuda Uksinda v0i
ruhmas?

Kui nende valikute ja otsuste tegemine tundub
sulle hetkel keeruline, alusta sellest: kas sulle
meeldib liikuda uksinda voi rithmas? Naudid
sa looduses liikumist v8i soovid saalis masi-
nate keskel rassida? Pane enda jaoks paika,
kuidas sa treeningutest inspiratsiooni leiad.
Kumb on sinu jaoks olulisem: kas treener, kes
sind juhendab, vdi trenn, mida teed?

Kui alustada treeninguid alast, mis sulle huvi
ei paku, ent tundub asjalik, siis vdib pikalt aega
minna, enne kui see trenn sulle meeldima hak-
kab. Selle aja peale v0id juba dra tiidineda. Sa-

muti vBib juhtuda, et valitud ala ei hakkagi sulle
kunagi meeldima. Juhindu alati oma enese-
tundest ja usalda ennast rohkem kui sOprade
arvamust.

Samas tasub kindlasti spordiklubi kohta
teistelt inimestelt uurida ja nende kogemusi
kisida.

Kisi kohe paljude kéest! Uuri foorumitest ja
sotsiaalmeediast, kuid kasuta inimeste arva-
musi lugedes ja kuulates ka kriitilist m&tlemist.
Sageli on arvamused seotud ja segatud emot-
sioonidega, mistdttu on vajasiiveneda pdhjuses-
se ja mitte emotsiooni. Objektiivse tagasiside
saamiseks pead olema vGimeline lugema infot
vaid konkreetsete faktide, mitte arvamuste ega
tunnete pdhjal. Kuigi thel inimesel vdib olla
kehv kogemus, ei pruugi see veel tdhendada,
et see sinu jaoks parim variant ei voiks olla.

Ma# a enda jaoks kodust ja tookohast sobiv
raadius.

Milline on sobiv vahemaa ja aeg trenni joud-
miseks ja kuidas sa sinna saad? Kuidas sulle
rohkem sobib, kas otse toolt trenni minna voi
enne trenni kodust 1abi k&ia? Oled sa kindel, et
sellisel juhul trenni ikka jduad? Tee elu enda
jaoks nii lihtsaks kui véimalik, sest mida vé-
hem on silmnahtavaid vabandusi, seda suurem
on tdendosus, et trenn saab osaks sinu igapéa-
evastest toimetustest ja rutiinist.

Oluline on vaadata klubide poolt pakuta-
vate pakettide maksumust.

Alles pérast seda, kui kbik vajalikud punktid on
labi arutatud ja oled endale sobivad variandid
leidnud, on oluline vaadata erinevate pakettide
maksumust. Loomulikult ei soovi keegi maksta
Ule oma vdimete, ent oluline on, et maksaksid
millegi eest, mis sulle ka tegelikult sobib ning
soovitud tulemusi ja meelerahu pakub. Halb
on olukord siis, kui maksad vdimalikult vahe
millegi eest, mis sulle tegelikult rd6mu ega va-
jalikku abi ei paku. Samas on hea mdelda ka
sellele, et tasuta vai liiga odava paketi puhul ei



teki tavalisest suuremat kohusetunnet. Seega,
kui sul pole veel tekkinud spordiklubis kai-
mise harjumust ja tahad seda saavutada, siis
void julgelt valida pisut kallima variandi — see
tekitab sinus soovi paketist maksimumi votta.

Koike eeltoodut labi mbeldes ja jargides
oled juba kindlalt teel treeningharju-
muste arendamise poole. Nud jaab lle
vaid trennis kohal kaia, sest lihtsalt klubi
liikmemaksu tasudes tulemusi ei saavu-
ta. Trennis kdima hakates on oluline
meeles pidada, et hoolimata eesmar-
gist, plaanist ja soovist kdvasti trenni
teha, on vajalik enne igat treeningut
oma enesetunnet jargida ja keha kuula-
ta. Vaid labi tahtejou treenimine toob
pigem kahju kui kasu.

Enesetunde jargimine on hasti oluline ka
treeningstiili ja -tundide valikul. Kuna voi-
malusi on tanapédeval nii palju, p&oratakse
sageli liiga vahe tdhelepanu sellele, kuidas
tunde valida, milleks mingi treening sobiv
on ning kuidas ja mida tunnis teha. Hooli-
mata sellest, et mdnikord on teatud treening
hésti sobival ajal, ei pruugi see sinu isiklike
eesmarkide saavutamiseks just kdoige Oi-
gem ja sobivam tund olla. Treeningstiilide ja
-tundide valikul peab esmalt jalgima selle sobi-
vust sinu vajaduste ja eesméarkidega ning see-
jarel on hea uurida, kas tunnis tehtavad
harjutused on sinu kehale sobivad.
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Naiteks, kui sul on olnud pdlvevigastus
ja tunnis tehakse palju hiippeid ja/voi
harjutusi, mis tekitavad polvedele
uleliigset koormust, siis pole see kind-
lasti kdige sobivam valik. Kusi alati enne
treeningus osalemist treeneri voi klubi
administraatori kdest, mis tunnis
toimub, kuidas see kokku on pandud

ja kas see sinu jaoks sobib. See tagab
parimad tulemused ning rahulolu.

Sageli alustatakse treeninguid suure hooga
ning dliintensiivselt, mis tagab kill esimesed
kiired tulemused, kuid samuti vasitab organis-
mi ja vOib halvimal juhul viia vigastusteni ja
seeldbi treeningute katkestamiseni. Vaga olu-
line on ka oskus hinnata oma keha vajadusi ja
suutlikkust parast pikka pausi taas treeningu-
tega alustades.

Kuigi enesetunne voib olla hea, on vaja-
lik meeles pidada, et nullist alustades
on isegi Uks kord nadalas treenides
areng juba 100%. Selleks, et organism
suurema koormusega harjuks, on vaja
aega. Tuleb maista, et kui on soov oma
harjumusi tervislikumaks muuta, siis
mida aeglasemalt seda tehakse, seda
kestvamad need tulemused on. Alusta-
des treeningutega viis korda nadalas ja
suure hurraaga, voib juhtuda, et kahe
kuu parast on llekoormuse toéttu
vigastused kdes ning treeningutes taas
paus. Koige olulisem on oma kehale
puhkepause anda ja rahulikult liikuda

- vdikesed sammud viivad rahumeelse
kindlusega edasi ja eesmarkideni.

Keha kuulamine on vajalik ka siis, kui oled
juba pika staaziga treenija. Mida tugevam on
treenituse tase ning mida suuremad on koge-
mused, seda rohkem tekib paljudel spordi-
klubide kulastajatel vajadus treenida. Tree-
ningust saadud positiivne energia ja selle tu-
lemusena vabanevad heaolu hormoonid vdivad

muutuda eesmargiks omaette. SeetGttu on oht
hakata ule treenima. Loomulikult on liiguta-
mine vajalik ja peaksime seda tegema iga péev,
kuid tugev treening on siiski midagi muud kui
valjas vérske dhu kaes jalutamine.

Tugev treening on meie organismile ka stressi
tekitaja. Hoolimata sellest, et tegu on positiivse
stressiga, on see kehale siiski stress! Seet&ttu
on vajalik peale tugevaid treeningkordi oma
kehale puhkust anda ja teda kuulata.

Isegi tippsportlastel, kelle jaoks treening on
t00, on nadalas vahemalt tiks puhkepdev, mil
trenni ei tehta ja antakse kehale vGimalus
kosuda ja end koguda.

Lisaks puhkepausidele on treeningu
puhul oluline, mida ja kuidas tehakse,
ehk harjutuste sooritamise tehnika. See
aitab meil ilma vigastuste ja tarbetute
pausideta soovitud tulemusteni jduda.
Kui sa ei ole ise kindel, kuidas erinevaid
harjutusi korrektse tehnikaga sooritada,
siis jargi kvalifitseeritud treeneri
napunaditeid. Hea personaaltreener
aitab leida just sinu jaoks sobivad harju-
tused, paneb paika nende dige soorita-
mise tehnika ning aitab edasi liilkuda
just siis, kui see sinu jaoks sobiv on.

Kuidas valida endale sobivat treenerit?

Heal

personaaltreeneril peab olema mitu

vajalikku oskust ja isikuomadust. Olulisimad
on laialdased teadmised anatoomiast, fisio-
loogiast, pstihholoogiast ja toitumisest ning
pikaajalised kogemused klientidega tbGtamisel,
koostdo teiste treeneritega ja pidev soov enese-
tdienduseks. Kindlasti on vajalik, et treener
looks just sinu jaoks sobiva harjutuste baasi,
kuulaks su soove ja arvestaks sellega, mis sulle
meeldib voi ei meeldi. K&ik selleks, et hakkak-
sid soovitatud treeningute vGi harjutustega
tegelema ka iseseisvalt, treeneriga kohtumata.



SILJA
SILLER

Tootab Torontos
Kanadas Life
Coach'i, ndustaja,
terapeudi ja per-
sonaaltreenerina.
Lépetanud Concor-
dia Rahvusvahelise
Ulikooli, baka-
laureuse kraad
rahvusvahelise
arijuhtimise ja
turunduse erialal.
Tegelenud fit-
nessiga alates 1995.
aastast, 8 aastat
téotanud Kopen-
haagenis fitnessi
ketis SATS treenin-
gute koordinaatori

ja kontsept-treenin-

gute arendajana.
Taiendanud end
paljudel erinevatel
erialastel kooli-
tustel Austrias,
Venemaal, Taanis,
Rootsis, Soomes,
Norras, Eestis,
Kanadas.

Hea personaaltreener paneb kokku Liikumine ja treening on vaimseks hea-
sulle sobivad harjutused nii, et treening oluks ning terviseks vajalik, ent valesti valitud
on kasulik, ei ohusta tervist, valdib vi- treening, klubi voi treener v&ib sinu sportimis-
gastusi ja tdstab sisemist motivatsiooni. elamuse negatiivseks muuta ja kasu asemel
Samuti toetab ta sind treeningu jooksul, hoopis kahju tekitada. Positiivsete kogemuste
korrigeerib harjutuste asendeid ning ja elamuste jaoks on oluline leida sulle sobiv
suudab jalgida ja valida, millal on vajalik koht, ala ning treener. Kindlasti tuleb jargida
I5petada ja millal on sobiv edasi liikuda. professionaalseid nduandeid ning kuulata oma
Lisaks sellele peab treener olema hea keha. Parim viis iseenda ja teistega hasti labi

suhtleja - toetaja, sOber ja kdehoidja. Lo . .
] ) ) ) ) saada on olla aktiivne ja treenida endale sobiva
Kui sul on soov endale personaaltreener
koormusega.

leida, et parimal viisil oma eesmarkide
poole liikuda, siis vali treener, kes on
tasemel, tunnustatud ka oma tookaas-
laste poolt ning kellega saad hasti labi
= ja leiad positiivse kontakti.
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