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EESTI OLUMPIAKOMITEE

uba monda aega oleme raikinud, et Eesti on
valmis litkumispoordeks. Eesmérgi saavuta-
miseks otsime praktilisi lahendusi ja teeme

koost66d, et parandada inimeste elukvaliteeti.

Koostdo eeldus on iihine eesmark, et Eesti
kaik elanikud liiguks regulaarselt ja elaks kauem tervena.
Inimeste hea tervis on igakiilgse arengu eeldus: see on
sotsiaalse heaolu kasvu, Eesti rahva séilimise ja rohke-
mate laste siinni, majanduse arengu, tootlikkuse suure-
nemise, konkurentsivéime parandamise ning riigi jat-
kusuutlikkuse alus. Nagu tervisenditajate paranemiseks
laiemalt, on ka litkumisp6orde elluviimiseks vaja valit-
suse, erasektori ja kolmanda sektori, kohalike omavalit-
suste, kogukondade ning koigi iihiskonnariihmade koos-
t60d. Paat ei liigu edasi, kui igaiiks sbuab eri suunas.

Koosto0 ei siinni iseenesest ega vii viltimatult
kokkulepitud eesméarkideni. Koost66 ja iihise ees-
mairgi saavutamise nimel tuleb vaeva niha, see eel-
dab teadlikke otsuseid ja arusaama ning usku, et iiksi
tehes jouame kiill kiiresti edasi, aga koos tehes jouame
kaugemale. Just siistemaatiline ja eesmargiparane
koost66 on see, milleni oleme joudnud. Kultuuri-,
sotsiaal- ning haridus- ja teadusministeeriumi haldus-
alaasutused on moodustanud lilkumise edendajate
vorgustiku, teadvustades liilkumise tahtsust. Igaiiks
soovib panustada oma tegevusvaldkonnas, vajamata
seejuures tohutult lisavahendeid. Kui on tahe ja soov,
siis saab ka olemasolevate voimaluste piires palju dra
teha. Hispaania vanasonagi nendib, et kus ei ole puu-
dust tahtest, seal ei tule puudust ka voimalustest.

| POORDUMINE

KOOS
jouame
kaugemale

MAIU MERIHEIN
liikumisharrastuse kompetentsikeskuse
koostdosuhete juht

Liikumise edendajate vorgustik on kui suur mees-
kond, kus igaiihel on oma roll. Uhiste viirtuste
pinnalt on meeskonnas olnud lihtne kokkuleppeid
s6lmida. Kui lilkumine muutub iga inimese igapéeva-
elu osaks, siis oleme ka rahvana kestlikud, elades
tervema ja onnelikumana.

Koosto6 eeldus on head suhted, vastastikune
moistmine ja usaldus. Heade koostoosuhete toimi-
miseks on liikumisharrastuse kompetentsikeskusele
tahtis selgitada vélja partnerite ootused ja viljen-
dada selgelt enda omi. Oluline pole see, mis eristab,
vaid see, mida on iihist ja mis liidab. Head koost66-
suhted ja kindlad kokkulepped aitavad teha ka
keerulistes olukordades eesmargistatud ning
koordineeritud t66d.

Suur t66 on tehtud, aga veel suurem seisab ees.
Liikumispoorde eestvedajana jatkab liikumis-
harrastuse kompetentsikeskus t66d liikumisharras-
tuse iileriigilisel koordineerimisel ja arendamisel,
panustades valdkonnas tegutsevate organisat-
sioonide koost66 parandamisse, teaduspdhiste
arendus- ja sekkumisprogrammide algatamisse
ning toetamisse, maailma parimate kogemuste
kogumisse ja tutvustamisse.

Kuninganna Elizabeth II on 6elnud, et sageli too-
vad koige piisivama muutuse viikesed sammud, mitte
hiiglaslikud hiipped. Iga vdike samm ja tegu on liiku-
misp6orde jaoks oluline — panustada saab igaiiks: nii
iiksikisik, organisatsioon kui ka {ihiskond laiemalt.
Muutused algavad meist endist. B
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HITLERI-SAKSAMAAD KARISTATI,
PUTINI-VENEMAAD MITTE

Eestlastele oli parast iseseisvuse taastamist ulimalt meelidlendav
sundmus Erika Salumae voit Barcelona olumpiamangudel 1992,
korvpalliusku leedulaste jacks aga andis sama vGimsa emotsionaalse
laengu nende rahvuskoondise pronksmedal samadel mangudel.
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simesed oliimpiamedalid
oma rahvuslipu all toidki
Leedule legendaarse Arvy-
das Sabonise ja Sariinas
Mardéiulionise veetud kossu-
tiim ning kettaheitja Romas Ubartas.
Vordluseks: Eesti Vabariigi lipu all oli
Noukogude okupatsiooni alguseks
voidetud juba 21 medalit, neist 6 kulda.

Teoreetiliselt oleks voinud Leedule
riigi esimese oliimpiamedali tuua nende
korvpallikoondis, mis 1937. aastal voitis
EM-tiitli. (Tosi, paari USA-st ajalooli-
sele kodumaale meelitatud staarméngija
abil.) Paraku ei padsenud iikski Leedu
sportlane 1936. aasta Berliini oliimpial
voistlema Natsi-Saksamaa poliitilise
kittemaksu tottu.

Riikide suhted olid viga pingelised, sest
Saksamaa soovis oma voimu alla tagasi
votta Klaipeda piirkonna. Lisaks moisteti
Leedus 1935. aastal terrorismikuritegudes
suisa surma moned Saksamaa rahastatud
natsliku organisatsiooni liitkmed.

Kattemaksuks survestas Saksamaa
rahvusvahelist oliimpiakomiteed nii,
et Leedu ei saanudki ametlikku kutset
oliimpiale. Ajal, mil Eesti rahvuskoondis
Berliinis palli méangis, jaid Leedu korv-
pallurid ajaloo esimesest korvpalliturnii-
rist ebadiglaselt korvale.

SOJA ALGATAJAID
MANGUDELE EI LASTUD

Ent Leedu korvale jadmine natsi-
oliimpialt on suur erand. Uldiselt on
oliimpiaméngudelt korvale jaetud
ainult neid riike, mis on olnud poliiti-
liselt t6elised paariad.

HANNES RUMM, spordihuviline

Piarast esimest maailmasoda jieti karis-
tuseks 1920. aasta oliimpiamangudelt
korvale Saksamaa, Austria, Ungari,
Bulgaaria ja Tiirgi. Kuigi soja puhkemise
eest kandsid vastutust ka teised riigid —
nditeks Vene keisririik —, karistati oliimpia-
mingudelt korvalejatmisega ainult sdja
kaotajaid. Muuseas, 1920. aasta méngud
pidid toimuma Budapestis, aga 1919. aastal
otsustati algselt Austria-Ungari keisri-
riigile antud méngud iile viia Antverpe-
nisse Belgias.

Pirast teist maailmasdda ei lubatud
1948. aasta oliimpiaméngudele Saksa-
maad ja Jaapanit karistuseks s6jakole-
duste pohjustamise eest.

Need juhtumid, kui rahvusvaheline
oliimpiakomite (ROK) ei lase mond riiki
karistuseks oliimpiaméngudele, on palju
vahem tuntud arvukatest kordadest, kui
oliimpiamangudelt on poliitilistel pShjus-
tel vabatahtlikult korvale jaddud. Naiteks
1956. aastal boikottisid Holland, His-
paania ja Sveits Melbourne’i minge, sest
Noukogude Liit oli maha surunud ungar-
laste iilestdusu kommunistliku valitsuse
vastu. Aga liidu koondis osales mangudel
ja kasutas Melbourne’is voidetud meda-
leid riigisiseses propagandas edukalt dra.

Jargmise riigina jaeti poliitilistel poh-
justel oliimpiaméngudelt alates 1964. aas-
tast korvale Louna-Aafrika Vabariik (LAV).
Aafrika iiks rahvaarvult suuremaid ja
majandusarengult edukamaid riike jaeti
korvale apartheidipoliitika ehk mustanaha-
liste elanike Giguste allasurumise parast.

LAV-i karistamise algus langes aega,
kui Aafrika riigid iseseisvusid koloniaal-
voimu alt ja nende sonadigus ROK-is

suurenes jarsult. LAV naasis oliimpia-
mangudele alles 1992. aastal, sest selleks
ajaks oli apartheidipoliitika I6ppemas.

KAPUTAIS VENELASI ON
PARIISIS KOHAL

Mustanahaliste elanike diguste eiramine
sai 1972. aastal saatuslikuks ka Rodee-
siale (alates 1979. aastast Zimbabwe),
kes otsustati Miincheni mangudelt kor-
vale jatta hiiltega 36 : 31 vaid neli pdeva
enne avatseremooniat. Ja seda hooli-
mata asjaolust, et ROK-i toonane pre-
sident, ameeriklane Avery Brundage
voitles Rodeesia osalemise eest.

Hilisemad ROK-i presidendid on oma
organisatsiooni kindlalt kontrollinud.
Nagu iitleb spordiajakirjanik Ott Jarvela:
,Ukski ROK-i president pole alates
Juan Antonio Samaranchi valitsusaja
algusest 1980. aastal kaotanud iihtki
olulist hailetust.”

Vene Foderatsiooni ja selle vasallriigi
Valgevene sportlased saavad tdnavus-
tel Pariisi mangudel osaleda, sest ROK
jattis agressorriigi s0ja algatamise eest
karistamata. Ainult osa rahvusvahelisi
alaliite otsustas mitte lasta Vene sport-
lasi starti. Seetottu voistleb neid Pariisi
mangudel vaid kdputiis.

Oiglane oleks olnud, kui Venemaa kuu-
luks oliimpiaméangude ajaloos samasse
ritta teise maailmasoja algatanud Natsi-
Saksamaa ja imperialistliku Jaapaniga.
Algatas ju Putini-Venemaa suurima s6ja
Euroopas parast Hitleri-Saksamaad. Jat-
tes sellise otsuse tegemata, rikkus ROK
oma hea nime laaneriikides ja julgustas
Putinit s6da jatkama. B

| TEEL PARIISI OLUMPIALE

Kollektsiooni esimodellid Allar Raja
ja Ksenija Balta kiidavad voimalust
kanda réivaid ka parast olimpiat.
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Kuueaastasena istus moelooja Reet Aus koogilaua taga ja vaatas, kuidas
ema Linda paberile rahutuvisid visandas. Need rahutuvid joudsid 1980. aasta
Tallinna olUmpiapurjeregatiks valminud siidsallidele. Tuvid koos Ausi
visandatud ainulaadse teksakollektsiooniga reisivad 44 aastat hiljem Eesti
sportlaste seljas Pariisi clumpiamangudele.

MERILI LUUK, EOK kaemmunikatsioonijuht Fotod REET AUS / KARLI SAUL / TEAM ESTONIA

eam Estonia paraadvorm
26. juulil peetaval Pariisi
oliimpiamingude avatsere-
moonial — muide, siis on ka
Ausi siinnipédev — on valmis-
tatud téielikult taaskasutatud materjali-
dest. Okoloogilise jalajilje vihendamine
ja keskkonna hoidmine on oliimpia
litkumisele vaga tihtis, seetottu poorduski
Eesti oliimpiakomitee (EOK) Ausi kui
jatkusuutliku disaini labori eestvedaja ning
taaskasutust vadrtustava disaineri poole.
»Rahvusvaheline oliimpiakomitee
(ROK) on viimastel aastatel rohutanud

Reet Ausi sonul

tootati olumpia-
delegatsioonile

valja taiesti uus
teksakangas.

okoloogilise jalajélje olulisust ja maa-
ilmale vajalike ressursside sadstmist.
Nonda oli meie roivakollektsiooni loo-
mise esmane kriteerium, et leiaksime roi-
vaste taaskasutamise viisi,” radgib EOK
president Urmas S66rumaa. ,,Reet Aus on
tuntud mitte ainult Eestis, vaid ka maa-
ilmas oma taaskasutuspShimétte poolest
ning meil on viga hea meel, et ta sellise
kollektsiooni kujundas, lisab S66rumaa.

UHEKSA KUUD TOOD

Ausi sonul algas tootmine juba enam
kui aasta tagasi. Alustuseks tuli méistagi
visandada ja suhelda EOK ning ROK-iga.
,Esmalt teen rohkem kavandeid, kui
16puks toosse laheb,” kirjeldab Aus t66
algusjarku.

»ROK on ette kirjutanud vaga selged
nouded, mida kontrollitakse kiivalt ja
mis enne oliimpiale minekut tuleb kinni-
tada. Niiteks voib olla roivastel vaid iiks
tootjalogo ja selle suurus on reguleeri-

tud,” selgitab EOK delegatsiooni juhi abi
Merle Kaljurand. ,,Suhtlus Reedaga oli
viga hea, seda enam, et ta métles kogu
aeg kaasa, kuidas roivad voimalikult loo-
dusesobralikult valmistada,” hindab ta.

Ausile oli teema toesti siidameldhe-
dane ,,Kui EOK ettepaneku tegi, tekkis
mul kohe suur soov selle kollektsiooni
tarvis teha midagi sellist, mida me
varem pole teinud. V6tsin ithendust
partnertehasega Beximco Bangladeshis
ja tootasime vilja taiesti uut tiiiipi teksa-
kanga,” raagib Aus.

Teksakangas, mida kasutatakse
piikste, seeliku, jaki ning koti dmblemi-
seks, on tiielikult loodud timbert66del-
dud kiust, millest pool on tootmisjadgid
ja pool tselluloosi jadgid. Kollektsiooni
teine osa ehk T-sdrgid on tehtud t66s-
tusliku taaskasutuse pohimotte alusel,
tarvitades tootmisest iilejadvaid kangaid.

»~Tootmine vGttis aega peaaegu tiheksa
kuud, et saada kanga virv ja pehmus

oOigeks. See tahendas osoonpesu, kus

ei kasutata kemikaale,“ radgib Aus, kes
kais Bangladeshis ka tootmist jalgimas.
Talle oligi koige tdhtsam, et kollekt-
sioon oleks algusest 16puni valmistatud
iillejadkmaterjalidest.

,Tahtis oli, et hiljem oleks seda kangast
jallegi lihtsam timber to66delda. Ring
disaini pohiméte ongi selline, et vaadatakse
iile koik sisendid ja véljundid. Materja-
lid peaksid olema voimalikult véikese
keskkonnajaljega ning kui toodet enam
ei peaks vajatama, siis oleks voimalik see
suunata iimbert6tlusesse,” lausub Aus.

EESKUJUKS KOGU MAAILMALE
Nagu EOK president rohutas, on tei-
sedki riigid hakanud taaskasutusele
motlema. Néiteks tegi Jaapan oma
oliimpiakollektsiooni keskkonnaarvutusi
luues. Aus usub, et ei ldhe palju aega,
kuni see ongi normaalsus. ,Nditame
labipaistvalt, mis on riiete vaartus, kust
need tulevad ja milline on nende kesk-
konnamoju. Viike Eesti on suurepdrane
naide, kuidas sama oleks voimalik teha
kogu maailmas. Arvan, et ei lahe kaua,
kuni see ongi tavapéarane,” selgitab ta.
Roivastele on loodud ka digipassid.
Toote sees on ruutkood, mida skannides
saab katte kogu info tootmise kohta kuni
keskkonnaarvutusteni. ,,Voib-olla oleme
ajast natuke ees, aga tihel hetkel voiks
kogu maailm sinna jouda,” hindab Aus.
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Okoloogilist jalajalge vahendavad oltimpiargivad
voiksid olla eeskujuks kogu maailmale.

Mida arvavad paraadvormist
sportlased?

INGRID PUUSTA, PURJETAJA: ,Mulle meeldib, et keskne teema on
taaskasutus ja neid rdivaid saab ka hiljem kanda. Tavaliselt vabaajardivaid
parast olUmpiat enam eriti tihti ei kasutata. Aga teksaseid ja teksaseelikut
saah ka hiljem kanda.”

ALLAR RAJA, SOUDJA: ,Mul oli au Reet Ausi kollektsiooni modelliks olla.
Esmamulje oli vau, tliage retrohdnguline stiil! Teine vauefekt tekkis siis, kui
r@ivaid selga proovisin, sest need on vaga kerged ja istuvad sportlastele vaga
hasti. Hea meel, et neid saab ka parast olimpiat kanda, ilma et liiga palju
silma paistaks.” H
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EIFFELI TORN PEEGELDUB NI

MEDALIL KUl KA MEENEMUNDIL

MERILI LUUK, EOK kammunikatsioonijuht Fotod KARLI SAUL, EQK, Paris 2024

Sel suvel on kaigi
spordistprade pilgud
pOaratud Pariisi poole. Juuli
I8pus ja augusti esimesel
poolel stnnivad uued lood
ning legendid, selguvad
v@itjad ja kaotajad ning
kimnete tuhandete
inimeste tool on palgapaev.

MEDALID ON ERILISE KUJUNDUSEGA
Pariisi olimpiamidngude medalistid saavad koju
viia tiikikese linna ikoonilisest siimbolist, Eiffeli
tornist. Nimelt on iga oliimpiamedali keskele
paigutatud Eiffeli torni rekonstrueerimistoodest
jaanud rauatiikike, mis kaalub 18 grammi. Eiffeli
torni raud on parit Pariisi salajasest laost, kus
torni hooldav firma jaske hoiab.

Lisaks on alates 1780. aastast aristokraati-
dele ehteid valmistanud Chaumet’ kavandanud
medali servad kiirtena, mis peaksid piitidma val-
gust ja meenutama péikest.

Alates 2004. aastast on koigi medalite tagakiiljel
kujutatud Vana-Kreeka voidujumalannat Niket, kes
lendleb Ateena ajaloolisel Panathinaikose staadionil.

Traditsioonikohaselt said Eesti Panga
asepresidendilt Ulo Kaasikult &sja vermitud
mundi olimpiakoondislased, purjetaja Ingrid
Puusta ja ujuja Eneli Jefimova.

Pariisi suveoliimpiamingudel voisteldakse
32 spordialal ja 329 medalialal, esimest korda
antakse medaleid breiktantsus. Paraoliimpial
jagatakse 22 spordialal vilja 549 medalikomplekti.

sUMBOL KA EESTI PANGA
MEENEMUNDIL

Juba 22 aastat on Eesti Pank emiteerinud
oliimpiamiinte, mis on pithendatud mangudel
osalevatele Eesti sportlastele. Sedapuhku ehib
Pariisi oliimpiamiinti moistagi Prantsusmaa
siimbol Eiffeli torn.

Liis Dvorjanski kujundatud hébemiindil on
kujutatud valguse sillerdust veel ja kuma tae-
vas, mis moodustavad Eiffeli torni silueti. Kuju-
tis tipneb paikesekettaga, meie koigi eluenergia
allikaga, mis juhatab sportlased peamise sihi,
medalini. ,Loodetavasti meenutab miint sport-
lastele, et tee medalini on neile sillutatud,” iitleb
Dvorjanski.

Hobemiindi kujunduse autor on 6ppinud
vabasid kunste Eesti kunstiakadeemias ja
rakendusarhitektuuri Tallinna tehnikakorg-
koolis. Tema kavandi jargi valmis ka Londoni
olimpiaméngude hobemiint 2012. aastal ja
Pekingi oliimpiamiint 2022. aastal. Samuti
kujundas ta Eesti rahva muuseumi 100. aasta-
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Ja nii alustab alimpiatuli
teekonda Pariisi poale.

péevale plihendatud kodarrahakujulise meene-
miindi 2008. aastal.

Oliimpiamiindi nimivaartus on kiimme eurot.

Meenemiint on vermitud Leedu rahapajas.

PARIISI OLUMPIATULD KANDIS BALTA
Pariisi olimpiaméangude tuli joudis 8. mail
majesteetliku purjekaga Belem Prantsusmaale
Marseille’ sadamasse. Ohtupoolikul siiiitas
Prantsusmaa pinnal tule Marseille’s siindinud
rappar Jul.

Piev hiljem, 9. mail saatsid oliimpiatuld
Euroopa paeva puhul Euroopa Liidu 27 riigi
sportlased, nende seas ka Eesti esindaja, Rio de
Janeiro olimpiaméngudel kuuenda koha saa-
nud kaugushiippaja Ksenija Balta.

Balta sonul tiitus tema lapsepolveunistus. ,,Vaa-
tasin 2000. aastal Sydney oliimpiaméngude avat-
seremooniat ja sain sellest nii tugeva emotsiooni.
Toonane pidu on siiamaani minu arvates iiks age-
damaid avatseremooniaid tildse. Kui vaatasin, kui-
das sportlased jooksevad torvikuga, motlesin, et
tahaksin sama teha iihel paeval ka ise!“ iitleb Balta.

Oliimpiatulega sai ta Marseille linnaténa-
vail joosta paarsada meetrit. ,See oli viga-viga
emotsionaalne, pisar tuli silma. Tundub usku-
matu, et saingi midagi sellist teha!“ sonas ta. B

Pariisi olimpia-
mangude medalistid
saavad tlikikese
Pariisist koju

kaasa viia.
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Pariis Kkiirgab

avaparast
olitmpiaarevust

Olumpiamangude paanikaosakond tootab tavaparaselt kdrgetel tuuridel,
ent siiraks muretsemiseks pdhjust pole, sest kui paanika Pariisis on ules

tOstetud ja ara maandatud, saab keskenduda clumpiavoistlustele.

OTTJARVELA, ajakirjanik Foto SHUTTERSTOCK

revust kiilvavad erinevad problee-

mid. Ménevorra pentsikul kom-

bel palvib enim tdhelepanu Seine’i

jOgi, mille voogudes peavad voist-

lema pikamaaujujad ja triatleedid.
Nimelt on Seine’il pariislaste silmis juba pikki
aastakiimneid solgioja maine. Seal ujumine on
olnud suisa keelatud kui tervisele ohtlik tegevus.
Niilid aga kavatsetakse maailma parimad sport-
lased sinna oliimpiamedalite nimel voistlema
suunata! Midagi nagu ei klapi.

Mboned katsevdistlused on tulnud Seine’i vee
kehva kvaliteedi tottu dra jitta, teised on jallegi
ara peetud. Mai keskel avati uus reoveekollektor,
mis peaks Seine’i olukorda oluliselt parandama,
aga on valja 6eldud, et kui vesi on ripane, siis
tuleb triatlonis ujumine ara jatta. Korralagedus?
Skandaal? Paanika?

Ei, tavaline oliimpia-eelne drevus, kui iga
probleem saab oma tegeliku tosidusega vorreldes
ebaproportsionaalselt suurt tdhelepanu. Pohju-
seks drevus, mida ollimpia mastaap paratamatult
tekitab. Kui masinavargis on miljon mutrikest —
lugedes kokku iga tegevuse, mis tuleb ara teha, et
oliimpia 6nnestuks, saab seitsmekohalise numbri
kokku kiill) —, siis oleks narr mitte karta, et moni
neist 16puks torgub.

PUSIB SUUR STREIGIOHT

kima. Senini on Prantsusmaa valitsus koigile
noudmistele jarele andnud. Ilmselt annab jarg-
mise kahe kuu jooksul kah.

Pariis on Euroopa suurimaid linnu, aga isegi
seal kardetakse, et ei saada olimpiaméngu-
dega hakkama. Et akki jookseb koik ikkagi
umbe. Selle kartuses on paljud pariislased
otsustanud mangude ajaks linnast lahkuda,
mis omakorda muudab narviliseks restorani-
sektori, peljatakse, et voistlustest huvitatud
oliimpiaturistid kavatsevad bistroodes istu-
mise asemel voistlusi vaadata (va sunnikud!)
ning lauad jaavad tiihjaks ja kdive saamata.
Seega iiks nutt ja hala ajab teist taga.

Uks suur mure muidugi on: kuidas tagada
osalejate ja kiilaliste turvalisus? Eriti akuut-
seks muutus see kiisimus parast Hamasi
7. oktoobri terroririinnakut Iisraeli pihta. Jarg-
nenud stindmused Gaza sektoris on suurenda-
nud pingeid koigis suure moslemikogukonnaga
Euroopa riikides. Prantsusmaal elab islami-
usulisi vdga palju ja drevus on seega suur.

Meenutades aga eelmist Prantsusmaal toimu-
nud vorreldava ulatusega suurvoistlust, 2016.
aasta jalgpalli EM-finaalturniiri, lahendati drev
turvaolukord (pool aastat varem olid toimunud
Pariisi terrorirtinnakud) toona jouliselt, konk-

reetselt ja edukalt. Igal vihegi tdhtsal tdnavanur-
gal passisid kaks automaadiga sojavielast. Suuri
jamasid polnud.

VOIDUKA LOPUNI

Koik need mured tekitavad nii kohalikul kui ka
rahvusvahelisel tasandil (tugevat) resonantsi,
sest koik teavad ja saavad aru, et kui midagi viltu
laheb, siis vigade paranduseks aega ega ruumi
pole. Oliimpia toimub tipselt ettendhtud aja-
aknas ja nende 17 paeva jooksul peab kaik toi-
mima ladusalt. Ei piisa, kui terroristid tabatakse
voi Seine’i vesi saab puhtaks kolm paeva parast
I6putseremooniat. Sellest tuleneb ka drevus,

aga oliimpiat silmas pidades on see tiiesti
tavapirane.

Parim garantii, et asjad 16puks sujuvad, on
t6ik, et Prantsusmaa on investeerinud oliimpia-
maingude korraldamisse tohutult palju raha,
emotsionaalset ja mainekapitali. Neil pole enam
varianti pidurit tdmmata, vaid minna tuleb vilja
voiduka 16puni.

Kui see tehtud, tuleb Euroopal ja ladnemaa-
ilmal prantslasi kiita ning tdnada, sest ladusalt
korraldatud vahva oliimpia on praeguses drevas
maailmas stindmus, millega edumeelne Euroopa
saab tOestada nii iseendale kui ka teistele, et
tahame, oskame ja suudame seada kargeid
standardeid.
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Kus seekard on
olumpiamangude peaareen?

Avatseremoaonia ei toimu olUmpiastaadionil, vaid jGeparaadina
Seine’il, mis tdotab oluliselt muuta ka Pariisi olimpia kui sindmuse
epitsentrit. Tavaliselt on see olnud ava- ja |6putseremooniat ning
kergejdustikuvdistlusi (vahel ka naiteks jalgpallifinaale] védrustanud
olimpiastaadion, kus enamasti poleb ka olimpiatuli.

Pariisis laheb ilmselt teisiti ja tunnetuslik peaareen ei ole
kergejbustiku ning I6putseremoonia toimumispaik Stade de France.
Mangude epitsentriks peaks hoopis kujunema Concorde’i valjak, kus
selguvad breiktantsu, 3 x 3 korvpalli, rulasdidu ja BMX-freestyle’i
olumpiavditjad.

Lisaks nimetatud jduproovidele saab Concorde’i valjakul
jalgida suurelt ekraanilt teiste spardialade vistlusi ja nautida
kultuuriprogrammi. Nime poolest see olimpiapark ei ole, kuid selleks
loogiliselt kujuneb. Sinna kogunetakse, seal hangitakse ja tsillitakse.
Just seal hakkab elama kdige m&nusam olimpiavaim.

Pariis 2024 on uhkelt nimetanud end kdige urbanistlikumaks
olimpiaks, sest uute rajatiste pustitamise asemel pdimitakse
olumpia vBimalikult orgaaniliselt linnaruumi. See on selges
kontrastis 12 aastat tagasi peetud mangudega, mille jaoks rajati
Ida-Londonisse suur ja véimas oliimpiapark. Aeg ja tGekspidamised
on muutunud, olimpia koos nendega. @

L -li'T
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Mureallikaid on peale Seine’i teisigi. Naiteks
on prantslased teatavasti viga streigilem-

Kui masinavirgis on miljon
bene I::‘:th%S ja olukordf.ku? kogu rfljaa‘ilm vaa- mutrike8t9 Siis OIekS narr

e higavad knardid, mida d mimgude el | IMMILLE Kar(a, et méni neist
hoogsalt lauda 166vad: kui palga- voi pensioni- l 6 puks t 6 rgub

tousu ei tule, siis hakkame oliimpia ajal strei-

¢
Kui Seine’i vesi on I IT 1 i |
rapane, siis I ] I_H { = [ r | _{ ] [ |
tuleb triatlonis B . T
ujumine ara jatta.
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Spordijuhtide iilesanne |
ON LUUA SPORTLASTELE TINGIMUSED
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E

Aerutamisfoderatsiooni presidendile Siim Peetrisele ja
sulgpalliliidu presidendile Tiit Vapperile teeb heameelt,
et noortes aon olumpiaperspektiivi,

Siim Peetris

AMETIKOHT
Eesti aerutamis-
foderatsiooni
president

TOOLE ASUMISE AEG
11. aprill 2024

SENINE SPORDITO0
KOGEMUS

Alustasin treenerit6oga,
millele lisandus aerutamis-

foderatsiooni juhatuse liikme t60,

lisaks ka rahvusvaheline siistaslaalomikohtuniku amet.

MIKS JUST AERUTAMISLIIT?
Aerutamisest on saanud nii suur kirg, et ei kujutaks
elu selleta ette. Seega tundub ainudige valik.

ESIMENE MALESTUS AERUTAMISEST?

Eeldan, et see oli vanuses 8—10, kui kiisin perega kahe-
paevasel matkal veneaegsete kokkupandavate Taimeni
siistadega. Soitsime modda Poltsamaa ja Pedja joge.

TEIE KUl JUHIMOTO?

Minu isiklik moto on ,,Paddle the World“. See kéib
minuga ajast, kui tegin n-6 aerutades timbermaailmareisi
ja usun, et see voiks iseloomustada motteviisi, et kogu
maailm on valla ja kdik on voimalik, tehes selleks piisa-
valt t66d.

ESIMENE ASI, MIDA SOOVISITE LIIDUS MUUTA?

Paadile 180-kraadise poorde vajadust ei ole, aga
piitiame liidus koost66d tugevdada ja oma rahakoti
tiisedamaks saada.

PARIM ASI, MIS PRAEGUST AERUTAMISLIITU ISELOOMUSTAB?
Meil on véga tublisid ja haid noori nii rajaaerutamises
kui ka siistaslaalomis. Seetottu paistab vaade kahte jarg-
misesse oliimpiatsiiklisse tugev.

12|

Tiit Vapper

Eesti sulgpalliliidu
president

TOOLE ASUMISE AEG
juuni 2023

SENINE SPORDITO0 1
KOGEMUS

Toetasin Eesti sulgpalli, |
eriti Raul Musta aasta-

tel, kui rahalised voimalused
voistlemiseks ja treenimiseks
olid viga piiratud.

-

MIKS JUST SULGPALLILIIT?

Olin okupeeritud Eesti Vabariigi sulgpallurina
Noukogude Liidu koondiste nimekirjades mitme
iileliidulise turniiri voitjana ja aastaid Eesti esireket.
Vigastuse tottu I0petasin tippspordi noorena.

Tanel kangertile
MEELDIB VABADUS KOIKE TEHA

Neljas tippmeeskonnas kokku 14 aastat soitnud jalgrattur Tanel Kangert
tunneb parast karjaari [6petamist rodmu kodumaal tegutsemisest, tutarde
voimlemisetendustest ja kiikab usinalt uute proovikivide poole.

ESIMENE MALESTUS SULGPALLIST?
Esmakohtumine oma treeneri, legendaarse
Koit Muruga ja edukas algus.

TEIE KUI JUHI MOTO?
Sulgpalli kontekstis oleks see ,Mida rohkem kirglikke

harrastajaid, seda rohkem on tippsporti®.
MERILI LUUK, EOK kommunikatsioonijuht

Ma ei arva, et midagi oleks nii halvasti tehtud, et

liit otseselt muutmist vajaks, kiill aga on vaja laien- Pirast intervjuud Lihedki oma rattapoodi

Kuidas tavaellu siirdumine on lainud?

dada kandepinda, et leiaksime huvitatud toetajaid Aastal 2017 avatud rattapood Veloteek kindlus- toole. Kas toopidevad on kaheksast viieni
meie edukate méngijate rahvusvahelisele tasemele tas mulle pehme maandumise, igapdevane tege- voi siis, kui midagi on vaja teha?
viimiseks. vus oli juba varem minu peal. Mulle meeldib, et Pigem on nii, et sitin ennast graafikusse ja
voin koike teha. V6ib-olla tuleb uus méte, voib- annan Parnu meestele vabu paevi. Enamasti
PARIM ASI, MIS TANAST SULGPALLILITU ISELOOMUSTAB? olla uus driidee, voib-olla kolime iildse perega olen ikkagi pikad paevad, hommikul kiim-
Eesti sulgpall on olnud esindatud viiel septembris Tallinna. Me ei karda elus muutusi, nest 6htul kuueni. Minu pohiméte on, et kui
jarjestikusel oliimpial. B sest oleme noored ja otsime vdimalusi, kuidas olen Eestis, siis kuuel paeval niddalas kiin

areneda. See on piris lahe tunne! poest ldbi.
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Tokyo oliimpiamangudel sai Tanel Kangert eraldistardist s6idus 22. koha ja thisstardist s6idus 46. koha.

14

Kui raha motiveerib
kedagi sporti tegema,
siis on (al valed alused.

Mida sa poes tegema pead?

Koike, vilja arvatud mehaaniku t66d. Eks teen
hiadapirast needki asjad dra: rehvivahetuse,
porilaua seadistamise voi ketivahetuse, aga mul
ei ole tehnilisi teadmisi ega kogemust, seega
parema meelega ei teeks asju, kui tase jadb keh-
vaks. PGhimotteliselt olen klienditeenindaja.

Kui tihti juhtub, et poodi tullakse just
sinu pirast? Tanel Kangert on Eestimaal
ja putitab minu ratast!

0i, seda voiks rohkem olla! Ma hea meelega
noustaksin keskmisest teadlikumat klienti.

Ent mul ei ole probleemi aidata ka inimest, kes
ostab oma esimese ratta. Ampluaa on meil hasti

lai, jalgrattakauplus on tavainimesele. Saame
pakkuda koike alates laste- ja linnaratastest,
I6puks ka spordirattaid.

Saan aru, et tippsportlasi aitate ikka

ka. Kas soudjad satuvad niisama sinu
juurde?

Enamik Parnu soudjatest on t6esti meie abil
rattad alla saanud. Ega tippsportlastega Par-
nus priisata ole, kaua need soudemehedki enam
jouavad. Minu kurb todemus on, et Parnu pole
mingi suurem asi spordilinn.

Kui palju sul rattakilomeetreid praegu
nédalas tuleb?

Saja kilomeetri ringis. Viimased poolteist aastat
on minu keskmine rattatiir poolteist kuni kaks
tundi. Seda on piinlikult vdahe, aga arvan, et
olen fiiiisiliselt tugevam kui kunagi varem. Olen
asendanud rattas6idu muude treeninguvor-
midega. Kiin tldfiiiisilist jarele aitamas, tun-
nen jousaalis, et olen kovasti tugevamaks 14i-
nud. Huvitav paradoks: mida kovem olin ratta

seljas, seda norgem olin igapédevaelus. Siis olin
kogu aeg natuke visinud ja selle visimuse foo-
nil joudu véga ei olnud.

Millal su keha sai aru, et niitid ei ole
vaja hommikul vara tousta ega sadu
kilomeetreid piaevas vindata?

Arvan, et keha ei ole veel koigest aru saanud.
Mone muutuse eest olen kindlasti tanulik. Mul
oli viimane aasta tisna liinklik, seega ei kukku-
nud koormus péaeva pealt kiimnelt pallilt iihele,
vaid pigem kaheksalt neljale.

Kuidas liheb lastega ajaveetmine?

Eks see olnudki iiks pohjusi, miks ma otsusta-
sin rattasoidu lopetada. Vanem tiitar on iiheksa,
noorem viis. Vanema tiidruku kooliminekut
ikka négin, aga olin poole ajast dra. Teise lapsega
motlesin, et tahaks seda koike temaga koos
kogeda ja nendega koos kasvada.

Kui palju nad maoistsid, et issi on
tippsportlane ja mida tippsportlase elu
tihendab?

Eks nad kasvasid selle sees ja teadsid, miks ma
lahen trenni voi miks jatan kuskile minemata.
Nad said aru, et see méang kéib millegi nimel ja
samamoodi olime neile selgeks teinud, et see on
iiks etapp elus, mida pole enam palju jadnud.
Ega tippsport ole mingi ravimatu haigus, mille
nimel elu 16puni elada. Tulebki selgeks teha, et
see koik kéib kindla eesmargi nimel.

Kas nad sporti armastavad?

Jaa, viga! Tiidrukud teevad mélemad tublisti
iluvdimlemist. Nende kadunud vanaema oli
iluvdimlemise treener. Voimlemine on ikkagi
spordialade alus, koordinatsioonile number
iiks. Neile nii hirmsasti meeldib. [luvoimle-
misse peabki noorelt panustama. Kas nad taha-
vad seda edaspidi teha tGsiselt voi mitte, ei oska
oelda. Voistlusrilhmadesse me neid ei suru,
pigem hoiame tagasi. Nad on nii noored. Nii
tosiselt me seda asja ikkagi vGtame, et vanem
tilitar 6pib omal kdel mingeid elemente. Alles oli
nii, et hommikul métlesid duokava vélja, mil-
lega Shtupoole esinesid. Agedaid mingulisi asju
oskavad nad teha, vGib-olla isegi ei saa aru, kui
kiiresti nad arenevad.

Issile antakse ka hularongas ja lint kitte?
Ei, ma olen pigem pealtvaataja. Paindun kiill
péris hasti, aga nende viikeste voimlejatega
mind vorrelda ei anna.

Liheme veidi ajas tagasi. Kas uskusid, et
sind ootab ees nonda pikk karjaar?

Ei-ei. Olin pigem tuleviku ees hirmul. Tagant-
jarele moeldes algas minu pikk karjaar ikkagi
tagasilookidega. Olin pool aastat proff olnud,
kui polvevalud hakkasid pihta. Tiimi tolleaegne
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peaarst, prantslane Eric Bouvat iitles konkreet-
selt, et nende polvedega ei ole voimalik profi-
rattur olla. Vihast trotsi mul ei tekkinud, aga
motlesin kiill, kas see asi niitid nii hull on.
Hakkasin voimalusi otsima. Aasta 16pus 1ak-

sin operatsioonile, jairgmine hooaeg jdigi vahele.

Sain teadlikumaks, mida voiks veel teha, adu-
sin, et biomehaanika on number tiks. Hakkasin
jalgima, et istuksin ratta seljas 6igesti, kinga-
Kklotsid oleksid Giges asendis, sadul dige koha
peal. Kuidas saakski tundide viisi teha midagi,
mis on kehale asendi poolest sobimatu? Valisin
oiged klotsid, panin endale sisetallad, mis olid
minu jaoks taielik mangumuutus. Selle teadmi-
seni joudmiseks pidin kuulama viga palju eri-
nevaid arvamusi ja kdima labi paris palju arste.

Iga noor cestlane voiks Kiia
tiiru vilismaal, et saada
périselt eurooplaseks.

Viisteist aastat hiljem on teadus ka
muutunud. Mis veel oleks saanud teha?
Mul on iiks koomiline lugu. Aastal 2008,

kui ldksin Prantsusmaale meeskonna juurde
(AG2R - toim.) ja sain esimese ratta, siis kiis
soiduasendi tegemine nii, et tiimi ménedzZer
Vincent Lavenu tuli minuga koos maja ette,
andis mulle ratta, sGitsin sellega parkimisplat-
sil kaks tiiru ja ta iitles: ,Braavo, koik on hasti!“

Astana sargis
pedaalis Tanel
Kangert kaheksa
hooaega.
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" " Tanel Kangert
abikaasa ja
» tbtardeg8. " ®

Nagu Reket iitleb: .Voidad
rahvaliiga, voidad ikkagi vaid
rahvaliiga.” See ¢i ole motiveeriv.

16|

TANEL KANGERT
e Sundinud 11. martsil 1987 Vandras.
e Osalenud 17 suurtuuril (9 Giro d'ltalial,
5 Tour de France'il, 3 Vueltal).
Parimad tulemused: 7. koht
maailmameistrivdistlustel (2019];
9. kaht Rio de Janeiro oliUmpiamangudel

(2016]; 11. koht Vueltal (2013]; 13. koht
Giro d’ltalial (2015); 16. koht Tour de
France’il (2018).

Kuulunud profitiimidesse AG2R
(2008-2008]; Astana (2011-2018];

EF Education First (2019-2020);
BikeExchange-Jayco (2021-2022].

Tundub koomiline. Aga ainult napid 16 aastat
tagasi tapselt nii oligi! Ei olnud treenereid ega
kedagi, kes noortel silma peal hoiaksid. Téna-
péeva moistes lihtne hoolitsus oli viga valitutel,
ka proffide moistes.

Ainuiiksi see, kuidas suurtuurideks
valmistutakse, on teistmoodi:
imevidinad, videod, juhtmed kiiljes,
kehaanaliiiisid.

Selle kohta on mul oma arvamus. Neid metoo-
dikaid on nii palju, ja seadmeid, mida piahe
ning kiilge panna ja mille peal magada, on nii
palju, et mitte keegi ei joua neid dra proovida.
Kuskil tuleb piir ette, mida jouab inimene 24
tunni jooksul endaga teha. Olen téiesti kindel,
et vilhem on rohkem. Uhel hetkel ridgitakse, et
tuleb jatta koik siisivesikud, siis jélle, et tuleb
neid hommikust ohtuni sisse siiiia. See tsiik-
kel on 16putu! Vahest on targem oma asja teha,
seda, mis kindla peale t66tab. Niiteks sGida
magedes, kédi massaazis, hoolitse keha eest,
naudi toitu. Aga kuula oma keha.

Kui Anett Kontaveidilt karjaari loppedes
kiisisin, mida ta oma suurimaks

Uks vBi teine?

Vuelta vdi Giro d’Italia?

Giro d’ltalia

Hommikune drkamine voi kaua
ilevalolek?

Enne voi parast 30. eluaastat? Praegu ikka
hommikune arkamine.

Rattatiir magedes vdi mere aéres?

Iga kell maed. Eestis tunnen magedest
puudust.

Pérnu voi Tallinn?

Parnu.

Raamat vai film?

Raamat. Vaatan filme vaga-vaga harva.
Vahepeal ali aeg, kui ma ei kainud kalm
aastat kinos. Mul on raske ennast teleri
ette sattida ja keskenduda.

saavutuseks peab, palus ta kiisimust paari
aasta pirast korrata. Kas sina oled niiiid
poolteise aastaga vilja moelnud, mis oli
sinu jaoks suurim saavutus? MM-i 7. koht
Eestile voi oliimpiamingude 9. koht voi
iildse klassikutel saadud tipp 15 kohad?
Mul ei ole iithtegi saavutust, mis oleks tekita-
nud iildrahvaliku laulupeo. Need méned iiksi-
kud sdhvatused on tidhtsad ainult mulle endale.
Kokkuvbttes on sport ikkagi iisna egoistlik
tegevus: kdige suurema rahulduse peab saama
sportlane ise. Kui ta pakub laiemas konteks-

tis rahvale ro6mu, siis on see boonus. Mul ei
ole iihtegi sportlikku saavutust, mis defineerib
mind iilejadnud elu. Vaatan seda natuke filo-
soofilisemalt. Sain s6ita 17 suurtuuril, kdia viga
paljudes kohtades, tutvuda paljude inimestega
ja paris korraliku keeleoskuse. Sain kovasti sot-
siaalsemaks, kui voib-olla oleksin Eestis kunagi
saanud. Kindlasti on mu silmaring palju laiem.
Iga noor eestlane voiks kiia tiiru vilismaal, et
saada pariselt eurooplaseks.

Eks sellesama pika karjiéri ja panuse
eest Eesti sporti tervikuna said
veebruaris riigi presidendilt ordeni. Kus
sa ordenit hoiad?

Tean tapselt, kus see on. Kindlas kohas. Kui tuleb
tahtmine vélja votta, siis vaatan ja imetlen.

Kui ootamatu see uudis oli?

Tkka viga ootamatu. Enda arvates oli karjaari
I6pust ka tiikkk aega moodas. Ma iildse ei oota tun-
nustust, kdik on olnud mulle nii loomulik tegevus.
Ma ei teinud iihtegi asja seepirast, et keegi kiidaks
voi teeks pai. Kui ténu tuleb, siis tuleb.

Kas sa praegu velotuure jilgid voi pigem
vaatad ohtul ETV spordiuudistest seisu?
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Jalgin minimaalselt. Lasen silmad teinekord
ProCyclingu lehelt iile, vaatan, kes poolpensio-
naridest veel alles on. Tean ju, et moni teeb vii-
mast voidusGitu, monel veel on iliks aasta ees.
Moéne kohta métlen, et ah, ta ikka veel s6idab!
Ehk et natuke ikka jilgin. Kindlasti on soidud
ponevamaks ldinud ja vaatamist oleks kiill, aga
ma lihtsalt ei raatsi ennast mitmeks tunniks
teleri ette naelutada.

Mulle on silma jadnud, et kukkumisi

on palju. Kas kiirused on viga suureks
ldinud? Ainuiiksi hiljutine Baskimaa
velotuur tundus mulle kui spordisobrale
viga oudne.

Eks need kukkumised saa ténu sotsiaalmeediale
palju konepinda. Aga tGesti, kukkumiste taga-
jarjed on jarjest raskemad, sest kiirused on
meeletult suured. Naiteks kevadine Pariisi—
Roubaix’ tuur, kus oeldi, et keskmiseks kiiruseks
moodeti 47 km/h. VGib olla kindel, et kui just ei
olnud kurv véi tous, siis tegelikult oli enamasti
rauas iile 50 km/h. Selle pealt vastu asfalti kdia
on valus, aga veel hullem, kui hoo lopetab jar-
sult sein, miiiir voi betoonvall.

Miks see nii on?

Kolab nagu vanamehe jutt, et noored ei austa
ja votavad riski seal, kus ei ole vaja, aga selles
on terake tott. Noored on véga head ja voib-olla
nad ei tunnegi hirmu, métlevad, et on kovad ja
julgevad riskida. Ja nad ongi kovad!

Tippsportlane poleks tippsportlane,

kui tal poleks vigastusi. Oled sa kunagi
lugenud, mitu hoopi oled saanud voi

on see paratamatus, mis kiib ametiga
kaasas?

Oigupoolest ei olegi pariselt midagi hullu juhtu-
nud, paar luud ldks veerandsajandi jooksul.
Kuulen siin inimestest, kes konnivad trepil

ja murravad korraga kaks hiippeliigest (viide
loo autorile, kes tegi intervjuud kipsis jalaga —
toim.). See, et pingelises olukorras asju juhtub,
on taiesti loogiline. Kui need pole fataalsed voi
elumuutvad dnnetused, siis tuleb ennast lihtsalt
kokku korjata, terveks saada ja leida julgus jélle
iiles. Eks see veri ole, mis rahnipoja puu otsa
ajab. Natuke hirmus on kiill alguses méest las-
kuda, aga tahe tuleb alati paris kiiresti tagasi.

Mulle on alati tundunud, et armastasid
seda spordiala viiga palju ega olnudki
vaja pooraselt riskima hakata.

See oli voib-olla ka probleem: ma ei lainud
kunagi riskile, et {iht s6itu nii kindla peale dra
voita. Tiimil oli mulle teine roll. Pidin olema
kogu karjairi 90—95% voidusoitudest kohal.
Harva juhtus, kui mulle 6eldi, et valmistuksin
kolme kuu parast toimuvaks véiduséiduks,
sest selle kuuendal ja seitsmendal etapil on
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minu voimalus. Isegi kui oleks voi-
malus olnud, poleks ma osanud
ennast niimoodi fokusseerida. Miks
ma iihelgi klassikul oma taset vilja

ei soitnud, oli seetottu, et iiheks pie-
vaks valmistuda oli mulle viga keeru-
line. Rene Mandril oli néiteks vastu-
pidi. Tema pigem suutis endast leida
iitheks paevaks rohkem kui voib-olla
tase isegi lubas.

Kas pirast karjiéri 1opetamist
oled saanud teha neid asju, mida
tahtsid? Vo6i on reaalsus ikkagi
teine?

Jah ja ei. Kalale joudsin rohkem, kui
olin jalgrattur. Mootorrattaga soitsin
rohkem, kui olin jalgrattur. Kui jouan
poest kell pool seitse koju, ega siis aega
lastegagi viga palju jai. Aga vabadust
on rohkem. Vabadust valida, mida voi
kellega ma midagi teen.

Mida tahad spordile tagasi
anda, kandideerides EOK
sportlaskomisjoni?
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Vastutasin ise
selle eest,

kas mul on
hea leping.

Suuri magesid ma ilmselt ei liiguta, aga
kui sealt tuleb haid nduandeid, siis ehk
voetakse kuulda. Mul on ainult minu
kogemus, mis ei ole piisav, et 6elda,
kuidas peab olema.

Tippsportlased jagunevad kaheks.
Uhed teavad, et mingil hetkel
pikk karjiir 1opeb ja selleks
valmistutakse. Teistele tuleb

see ootamatult. Sina kuulusid
esimeste sekka. Kuidas sa ikkagi
valmistusid?

Maotlesin etappide kaupa. Mul olid loo-
gilised pidepunktid, pere, lapsed. Tead-
sin, millal keegi laheb kooli ja siis ma
arvutasin, kui vana ma olen. Kui sain

ithel hetkel aru, et ma enam paremaks
ei lahe, siis oli minu ainuke lootus
hoida taset veel paar aastat. Paraku oli
viimasel aastal palju 6nnetusi ja jama-
sid, taset enam polnud ning see oligi
peeglisse vaatamise koht. Kas on métet
bluffida manedzerile ja Gelda tiimile,
et koik on histi, panen edasi, et mingi
raha vilja teenida, voi olla hoopis aus?

Raha ei olnud kunagi mulle motivaa-
tor, see oleks vale sportimisalus. Utree-
rin: raha parast ei lahe ma viie kraadiga
neljaks tunniks vihma kétte s6itma. Sa
pead tahtma midagi enamat. Raha oli
korvalprodukt.

Tosi, meil oli mingist hetkest tiimis
karjadrinoustaja, kes aitas tulevikule
moelda. Ta uuris, kas meil on investee-

ringud tehtud, kas on haridus v6i huvid.

Vo6ib-olla mul ongi keeruline end panna
vehklejate voi soudjate kingadesse, sest
minul oli teistsugune profisport.

Ma vastutasin taielikult selle eest,
kas mul on hea leping ning kuidas ma
seda tdidan. Kui olen tasemel ja teen
seda, mida tiim mult nouab, siis saan
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Kangert hoiab Madis Mihkelsile Pariisis poialt

Tanel Kangert hoolitses Eesti ratturite selle sajandi parima tulemuse eest
olumpiamangudel, kui sai Rio de Janeiros 2016. aastal (iheksanda koha.

»Rios oleks mul vBinud minna isegi paremini, sest olin kohtadel neli kuni
kaheksa. Paraku ei julgenud ma laskumisel teiste meestega kaasa minna,
sest eelmisel ringil oli Vincenzo Nibali risu pannud. Mul oli ikkagi enese
alalhoiuinstinkt, janes puksis. Aga see Uheksas koht oli age v8idusoit.

Rein Taaramae aitas mind seal palju ja mul oli teinegi salajane abimees,
leedulane Ramunas Navardauskas. Ta andis mulle oma pudeli, 0eldes, et
»ma niikuinii jaan jargmisel tdusul maha, vota ja pane”! See on rattasdidus
tore, et konkurendid on ka s6brad,” meenutab Kangert.

Olumpiamedal on Kangerti sGnul ratturitele viimase aastakimnega
tahtsamaks muutunud. ,See on jarjest tahtsam. Aastal 2016 oli ka naha,
et paljud laksid Tour de France’ile, kuid kasutasid seda kéva treeninguna,
et olla Rios |66givBimeline. Kogu minu toonasele tiimi olimpia tegelikult
ju dnnestus taielikult: esiotsas oli viis Astana meest,” lisab ta.

Eestist on senini olimpiale paasenud kaks v6i rehkem ratturit, kuid ntad
on rahvusvahelise reeglimuudatuse tottu olukord keerulisem. Rios oli stardis
144 ratturit, ntdd aga 90. Kangerti sénul teeb see vaikeriikide v8imalused

dige ahtaks. ,Neist pooled on sellised, kes peavad vaevu tasakaalu, jargmisest poolest osa on minusugused hea
paeva vennad ja siis 25-30 meest jahib medalit. Fakt on, et tegelikult see ei ole maailma tipptase, mida naeme

olimpial,” nendib ta.

Tdenaoliselt esindab Eestit Pariisis 20-aastane sprinter Madis Mihkels [Intermarché - Wanty), kelle kohta on

Kangertil kiidusdnu.

,Ia on vaga huvitav tutp. Jaan Kirsipuu kutsub teda moirapulliks, sest ta on ratturi jaoks vaga hea materjal. Ei
|66 millegi ees risti ette, tood ei karda ja olen kuulnud, et oskah vabal hetkel ka ventiili lahti lasta. Naha on, et ta
saab rahvusvahelises seltskonnas oma tiimikaaslastega vaga hasti labi, ka see on oluline. Soovin talle edu ja kui ta
vitab riske ning laheb Pariisis esimes kiimne koha peale valja, siis seda ta peabki tegema!”

President Alar Karis autasustas Tanel Kangertit veebruaris riikliku teenetemargiga.

selle lepingu. See oli iisna mustvalge.
Meie lepingud aga ei h6lmanud haige-
kassat. Olen kogu aeg elanud Eestis ja
maksnud oma maksud Eestisse, aga
ma pole kunagi olnud n-6 palgaline.
Hea tugi oli Eesti oliimpiakomiteest,
sest toetuste tottu oli mul tervisekind-
lustus olemas.

Kas tulevikus lihed maratonidele
harrastajaid piirama voi niiteks
veteranide MM-ile?

Eelmisel aastal kdisin Tartu ratta-
maratonil, lisaks tihel Soome kruusa-
voistlusel. Voistlema ei tomba mind
enam miski. Nagu Reket iitleb: ,,Voidad
rahvaliiga, voidad ikkagi vaid rahva-
liiga.“ See ei ole motiveeriv.

Ehk voistlemisest sa puudust

ei tunne?

Kui ma ei voistle, siis ei tunne. Parem
ei lahe ka. Kui ma selle maitse peak-
sin monel nadalavahetusel jélle suhu
saama, siis dkki hakkabki jélle meel-
dima. ®



MULTITALENDIST OLUMPIAPRONKS |

PARIISIST PARIISI EHK

Harald Tammeri

TUTREPOEG MEENUTAB VANAISA PARANDIT

Seitse-kaheksa aastat tagasi oli paslik mangida mottega, et tanavustel
oliUmpiamangudel voiks Eesti teenida medali meeste tdstmise uliraskekaalus.
Autasu Pariisi tostepdrandalt oleks tahendanud Uhe suure ringi tais saamist.
Sest tapselt sajandi eest ehk aastal 1924 vaitis sealsamas Eestile tdstmise
raskekaalus pronksmedali Harald Tammer.

JOHANNES VEDRU, ajakirjanik

Fotod KARL HUBO AKEL, Eesti spordi- ja £f;: el (g4 '.-.L: ' 1
olimpiamuuseumi kogu, ERAKOGU i it L A

jad on loomulikult teised. Tdna-

paeval selgitatakse maailma tuge-

vaimat meest kaalukategoorias

iile 102 kg, kuid sada aastat tagasi,

keerukal sojajéargsel ajal inimesed
nii heas toitumuses ei olnud. Tammeri medal tuli
kaalukategoorias iile 82,5 kg. Suurem osa voist-
lejatest, Tammer nende hulgas, kaalusid juuli-
kuises Pariisis siiski saja kilo ringis.

Autasu teenimiseks ei piisanud tiksnes rebi-
mise ja toukamise tulemuste liitmisest. Tam-
meri etteaste koosnes koguni viiest etapist.
Koigepealt tuli rebida ja tougata iihe kiega.
Jargnes surumine: tosteviisi, kus ajalooliselt
oli tugev Jaan Talts, vGistlustel enam samuti ei
kasutata. Kolme ala jarel Tammeri seis liiga hea
ei olnud: ta paiknes kaheksandal kohal, vahetult
koondisekaaslase Kaljo Raagi (16puks 7. koht)
selja taga. Tammeri positsioon paranes kahe
viimase alaga, kui kahe kiega 6nnestus rebida
97,5 kg ja seejarel kahe kaega tougata 140 kg.
Toukamise tulemus oli voistluse parim.

Tammeri

ctteaste Pariisi
oliimpiamiingudel
koosnes koguni
viiest etapist.
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Kunstniku kujutlus Harald ja
Alide Tammerist 1937. aastal.

Heitlus kujunes viga tasavigiseks. Tamme-
riga sama kogusumma ehk 497,5 kg said kirja
veel kaks meest. Tekkinud olukorras korraldati
kolmikule lisatbukamine, kus Tammer osutus
oliimpiarekordi ehk 142,5 kiloga koige voime-
kamaks. See sooritus otsustaski asja ja Harald
Tammer ldks ajalukku Pariisi oliimpiaméngude
pronksmedalivéitjana.

UNISTUS PRANTSUSMAA
SUVEKODUST

Eesti spordi kuulsuste halli liiget Tamme-

rit, kellele hilisem elu pakkus voimalusi juba
teistes rollides — vabariigi iihe tipp(spordi)
ajakirjaniku, spordifunktsionééri ja poliitika-
tegelasena —, ei ole meie hulgas juba iile 80
aasta. Sarnaselt paljude pdlvkonnakaaslastega
oli temagi Eesti okupeerinud Noukogude voi-
mule pinnuks silmas. Tammer suri 1942. aastal
Venemaal Suhhobezvodnoje vangilaagris. Tema
malestust on aga edasi kandnud jargnevad
polvkonnad: tiitar Lilian Ténisson (1921—2008)
ja lapselaps Peeter Tonisson.

Fakt, et oma ainsa oliimpiamedali voitis
mitmekiilgne Tammer just Pariisis, on moneti
siimboolne. Prantsuse kultuuriga oli Tammeril
iilhe Eestimaa mehe kohta mirkimisvaarselt
tugev side. aastail 1931—1933 tdiendas ta end
iilikooliGpingute ajal just Pariisis. Siida kiskus
Laine-Euroopa poole edaspidigi. ,Minu ema
Lilian kéis Prantsuse liitseumis, ta raékis prant-
suse keelt ja on viibinud ka Pariisis. Arvan kiill,
et Prantsuse side oli Haraldis olemas. Olen
lugenud, et Harald raikis samuti prantsuse
keelt, sealne keel ja kultuur olid nii Haraldile
kui ka emale tihtsad. Harald tahtis osta maa-
tiikki Louna-Prantsusmaale, kuhu ta soovis
perekonna suvekodu rajada. Kahjuks see ei
onnestunud, sest tuli s6da,“ meenutab aasta-
kiimnete eest kuuldut Harald Tammeri lapse-
laps, Torontos elav Peeter Tonisson.
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Harald Tammer
1922, aasta tdst-
mise maailma-
meistrina.

HARALD TAMMER
09.01.1899-06.06.1942

Kuulitdukes sai 1920 Antwerpeni olimpial 6. koha ja 1924
Pariisi olimpial 12. kaha.

Kergejoustikus 24-kordne Eesti meister.

TBstmises vditis raskekaallasena 1922 MM-il kulla ja 1924
Pariisi olumpial pronksi.

Tostmises kolmekordne Eesti meister.

Eesti meeskonna esindaja 1928 Amsterdami olimpial ja juht
1936 Berliini oliimpial.

0li 1921-1929 Eesti Spordilehe toimetaja, 1923-1933

ka Paevalehe toimetuse liige, 1933-1940 Paevalehe
peatoimetaja.

Prantsuse kul(uuriga

oli Tammeril iihe

Eestimaa mehe kohta
mérkimisviirselt (ugev side.
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Harald Tammer
kuulitdukel 1920.
aastal Tallinnas
Tondil.

Peeter Tonisson
(vasakul] koos
tanaseks meie
seast lahkunud
venna Andrus Erik

Tdnissoniga 2015.

aastal.
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Peeter ei ole oma vanaisa kunagi nainud. Ta
siindis viis aastat parast seda, kui Haraldi elu-
kiitinal Noukogude téoparanduslaagris kustus.
Hoolimata asjaolust, et Peetri saatus on olnud
ehitada elu tiles Kanadas, radgib ta suurepirast ja
vaimukat eesti keelt. Eestis on Peeter pérast ise-
seisvuse taastamist kiinud neli korda. Ulikooli

hambaarstina I6petanud mees on tagasihoidlik ja
arvab, et vanaisa Haraldi kirjanikusoon kandus
pigem edasi ema Lilianile kui talle. Lilian Ténisson
tegutses ajakirjanikuna ja oli mitu aastat valis-
eestis vilja antud ajakirja Eesti Kirik tegevtoime-
taja. ,,Sport on mulle kiill alati tihtis olnud,” titleb
Peeter. ,Aga minu kehatiiiip ei ole iildse nagu
Haraldil. Olin omal ajal peenike ja péris pikk,

190 cm, ning mangisin korv- ja vorkpalli. Aga

kui vaatan Haraldist tehtud pilte, oli tema pigem
tlisedam,” muigab Peeter. ,Aga meil on ka sarna-
susi: vaatan vanaisa pilti ja nden oma nigu. See
on midagi, mis on ema kaudu mulle kandunud,”
raagib ta.

TUTREPOEG MONTREALI OLUMPIAL
Oliimpiamangud on Harald Tammeri tiitrepojale
Peeter Tonissonile siidameldhedased. Plaan
kiilastada vanaisa medalivoidu sajandal aasta-

Harald Tammer raskusheitel.

péeval Pariisi olimpiamange kiipses Peetri ja
tema abikaasa motetes ammu. Mone kuu eest
voeti ithendust ka Eesti spordi- ja oliimpia-
muuseumiga, et uurida, kuidas v6iks oliimpiale
pileteid saada. Paraku tuleb siiski leppida mén-
gude jalgimisega televiisorist. ,Meil siin Kanadas
on keeruline pileteid saada. Oliimpiale minek on
raske ja kallis, nii et ainult méneks paevaks Pariisi
minna ei 6nnestu,“ sdnab ta.

Peeter teab, et oliimpiamingud on muutunud.
Nimelt 6nnestus tal 1976. aastal méngude ohku
nuusutada oma kodumaal, kui suveoliimpia toi-
mus Montrealis. ,,Olin siis tudeng. Toonase
abikaasaga hankisime piletid, 1976. aastal oli
padsmeid saada viga lihtne. Seisin suures kauba-
majas 60 otsa piletisabas, sain numbri, jargmisel
péeval laksin tagasi ja kui minu number ette
ilmus, sain kaik piletid, mida stida soovis. Nagime
palju: kergejoustikku, korvpalli, vorkpalli, naiste
sportvoimlemist. Ainuke, mida ma ei ndinud,
oli tostmise raskekaal,” iitleb Peeter. Eks ole see
oliimpiamangude (ajalooline) vingerpuss!

Peeter Tonisson:
~Montrealis oli iiks
kuubalane, Alberto
Juantorena, kes
jadds kustumatu
mulje.*

Montreali olimpiastaadionil nigi Peeter
oma silmaga ka Bruce Jennerit. Koige ere-
damad malupildid on aga sailinud mangude
teisest kangelasest. ,,Seal oli iiks kuubalane,
Alberto Juantorena, kes jooksis. Ja see oli
uskumatu, kui pikk ja kiire oli tema samm!
Konkurendid olid mitukiimmend meetrit taga-
pool. Niha selliseid omapiraseid asju — see
jattis vaga siigava jilje,” nendib Peeter. Juan-
torena tuli Montrealis oliimpiavoitjaks nii 400
kui ka 800 meetri jooksus — sellist saavutust
pole suutnud korrata iikski kergejoustiklane.

»,Minu emale Lilianile olid olimpiamén-
gud alati véga tihtsad. Ta kiis Haraldiga 1936.
aastal Berliini oliimpiaméngudel. Ema oli siis
15 aastat vana. Neid ménge ta vaga nautis,“
raagib Peeter. Tema nigi 1976. aastal Juan-
torenat ja Jennerit, kuid Lilian olevat mee-
nutuste jargi kaasa elanud Jessie Owensile.
Voistlused ja tulemused aga ei olnud noorele
neiule oliimpiamangude kodige ponevam osa.
Naiteks Kristjan Palusalu kahest kuldmeda-
list Lilian liiga palju ei rdékinud. Meelde jai
oliimpia kui siindmus! V6ib arvata, et koos
isa Haraldiga paases Lilian telgitagustessegi.
Aastal 1936 oli Harald Tammer Berliinis Eesti
voistkonna esindaja.

KAUAAEGNE AJAKIRJANIK

Peetri jutust kajab mitu korda vastu valu,
mis perekonda jii Haraldi kaotusest. Uhis-
kondlikult aktiivse inimesena teostas Tammer
ennast 1920. ja 1930. aastatel mitmes rollis.
Oigupoolest vottis ta juba varem Kalevlaste
Maleva koosseisus osa Eesti vabadussdjast.
Tammer keskendus 1920. aastate esime-

sel poolel just praktilisele sporditegevusele.
Kodumaa paremikku kuulus ta nii kerge-
joustikus — sai ta ju Antwerpeni oliimpia-
mangudelt kuulitéukes kuuenda koha — kui
ka korduvalt mainitud téstmises.

Juba 1921. aastast to6tas Tammer paral-
leelselt Eesti Spordilehe (pea)toimetajana.
Kiimnendi 16pus liikus ta piisivamalt edasi
Pievalehte, mis oli maailmasodade vahel Eesti
koige suurema tiraaZiga ajaleht. Tammeri
kanda oli 1930. aastate keskpaigast sellegi
viljaande peatoimetaja sisuline vastutus.
Harald Tammeri kui ajakirjaniku tegevusest
on kiillaltki pohjalikult kirjutanud Roosmarii
Kurvits, kes aastakiimnete eest suhtles mater-
jali hankides ka tiitar Lilianiga.

Erinevalt néiteks Jaan Tonissonist, kelle
vennapojaga Lilian abiellus, ei olnud Harald
Tammer 1934. aastal saabunud vaikival ajas-
tul Konstantin Pétsiga opositsioonis. Rahvus-
kogu teise koja liikmena véttis ta vastu
1938. aastal Pitsi vaimus koostatud uue pohi-
seaduse. Noukogude v6im sai nimetatu {isna
iiks-iihele Tammeri siiiidistustoimikusse
iimber kirjutada.
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Titar Lilian pééses oliimpial
telgitagustessegi. Aastal 1936 oli
Harald Tammer Berliinis Eesti

voistkonna esindaja.

»1sa kaotus oli emale viga raske. Ta raikis
rohkem, mis sorti inimene isa oli ja kuidas ta
kaitus. Haraldile oli tahtis teha asju korrali-
kult. Tema moraal ja eetika olid viga korged.
Ja see oli iiks asi, mida ema austas,“ sonab
Peeter. ,Harald oli andekas, ta tegi palju ega
olnud kodune inimene. Ta pidi viga palju
reisima ja eemal olema, aga ema mailestus-
tes oli Harald viga hea isa, kes armastas oma
tiitart,“ lisab Peeter.

Lilian Tonisson oma
teise abikaasa
Harry Tammistiga
1998. aastal.

Tammer saatis tutrele 6nne
pool sajandit parast surma

Uhe uskumatuna tunduva kingituse, justkui armastuse valjenduse, saatis
Harald Tammer oma tutrele Lilianile pool sajandit parast siit ilmast
lahkumist. Mustiline lugu parineb Liliani 75. stinnipaevast. ,Emale saadeti
Eestist raamat, kus oli kiitiditatute nimekiri ja mis neist sai. Muidugi oli
emal huvi, mida kirjutatakse Haraldist, kuid samal lehekdiljel, kus Harald
Tammer, oli ema endine kavaler Harry Tammist, kellega ta kurameeris
enne minu isaga tutvumist. Tuli valja, et Harry oli kimme aastat Siberis ja

sai siis tagasi Eestisse tulla,” raagib Peeter.

»Emal alid Eestis kontaktid. Ta kirjutas ja kusis, kas teatakse, mis
Harryga juhtus. Teati, et Harry tuli tagasi, ta ei abiellunud kunagi
ja elavat omaette. Ja et ta silmanagemine on paris kehv. Igatahes
vittis ema Harryga Uhendust, nad hakkasid kirjutama ja helistama,
kuni ema kutsus Harry siia Kanadasse, et temaga kohtuda. Paar kuud
hiljem nad ahiellusid ... Ema oli 75 aastat vana. Arvan, et see oli parim,
mis ema ja Harryga juhtus. Harry sai terviseabi, nad reisisid vaga palju
ja olid 6nnelikud. Abielu kestis viis-kuus aastat ja siis Harry suri,”

meenutab Peeter. W
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crialavoimekus

Eesti meessoost maanteejalgratturite erialast voimekust iseloomustavad tunnused
ning nende alusel loodud skaalad erineva taseme ja profiiliga ratturite eristamiseks.

INDREK RANNAMA, KARMEN REINPOLD

Tallinna Ulikooli looduse ja terviseteaduste instituut

Lithiiilevaade

Eesmairk. Uuringu eesmérk oli koos-
tada Eesti koondiste tasemel mees-
maanteeratturite erialase sooritusvoime
hindamise skaalad ja vorrelda eri taseme
ja tiilipide ratturite erialast voimekust.

Meetodid. Uuringus osales 80 rat-
turit, kes kuulusid Eesti koondise kan-
didaatide hulka aastatel 2017—2021.
Ratturid liabisid laboritestid, mis moot-
sid nende aeroobset ja anaeroobset
voimekust, kasutades veloergomeetril
sooritatud koormusteste, mille kiigus
registreeriti siidametdo ja hingamistege-
vuse néitajad.

Tulemused. Uuringus osalenud rat-
turid jagunesid vanuse ja kogemuste
pohjal kolme kategooriasse: U18, U23
ja elukutselised. Analiiiisitud andmete
hulgas olid aeroobse voimekuse testid,
anaeroobse voimekuse testid ning nende
tulemuste pohjal koostatud voimekuse
skaalad. Tahelepanuvéarne oli, et eri
kategooriates esines markimisvaarseid
erinevusi aeroobse ja anaeroobse voime-
kuse naitajates.
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« Aeroobne voimekus. Elukutseliste rat-

turite maksimaalne hapnikutarbimine
(VO,,.) ja anaeroobne lavi (AnL) olid
korgemad vorreldes U18 ja U23 kate-
gooriatega. Niiteks elukutseliste AnL
keskmine véimsus oli 372 W, kuid
U23 kategoorias oli see 358 W ja U18
kategoorias 340 W.

» Anaeroobne voimekus. Anaeroob-

set voimekust iseloomustavate testide

tulemused néitasid, et elukutse-

liste ratturite keskmine anaeroobne

voimsus 30-sekundilisel sprindil oli

12,6 W/kg, U23 ratturitel 11,8 W/kg ja

U18 ratturitel 10,9 W/kg.

Statistiline analiiiis. Rithmade

aeroobse ja anaeroobse voimekuse

néitajate erinevused olid statistili-

selt olulised (p < 0,05), mis niitab, et

vanuse ja treenituse tase mojutavad

oluliselt sportlikku sooritusvoimet.

Eriti olulised olid aeroobse voimekuse

néitajate erinevused.

Skaalade koostamine pShines protsentii-

lide arvutamisel, mis voimaldab iga

ratturi tulemusi vorrelda rithma kesk-

mistega. Need skaalad aitavad tree-

neritel ja sportlastel paremini méista
individuaalseid voimekuse profiile ja
nonda optimeerida treeningkavasid.
Kokkuvéte. Erialased sooritusvoime
skaalad voimaldavad treeneritel ja sport-
lastel paremini moista ning interpretee-
rida laboritestide tulemusi, aidates kaasa
treeningute tipsemale kohandamisele ja
voistlusstrateegiate arendamisele.

Siss¢juhatus

Jalgratturite aeroobse voimekuse
hindamisel kasutatakse klassikaliselt
kardio-plumonaarset koormustesti
gaasianaliisaatoriga, kus kasvava koor-
muse tingimustes jélgitakse stidame-
t60 ja hingamistegevuse muutusi ning
mille kdigus méaratakse sportlase orga-
nismi {ildine aeroobne vdimekus ja
potentsiaal, samuti erinevate fiisioloo-
giliste siisteemide voimekus ja ratsio-
naalsus erinevatel koormuslivedel (Van
Dijk et al., 2017). Mitut sooritusvéimele
omast tunnust, nagu naiteks VO
ja sellele vastav voimsust (PVO,, )
voi ainevahetuslikku 6konoomsust

2max

(Gross Efficiency — GE [%]), m&jutab
oluliselt testimisprotokolli tilesehitus
ning need voivad moningal mairal sol-
tuda mootmismetoodikast ja kasuta-
tavast aparatuurist, mistottu ei pruugi
eri laborites méodetud tulemused tihti
olla iiks-lihele vorreldavad (De Pauw

et al., 2013; Paton & Hopkins, 2001).
Koigi laboris méodetud sooritusvoime
tunnuste korral aga on just adekvaatne
taustsiisteem tulemuste tolgendamise
seisukohast oluline, mis lisaks m66tmis-
metoodika samasusele eeldab ka sisuli-
selt sobivat referentsrithma, sest néiteks
kui vorrelda treenitud ratturite VO,
néitajad tavapopulatsiooni valjatootatud
skaaladega (mida sisaldab enamik fiisio-
loogiat kisitlevaid publikatsioone), siis
saavad koik ratturid eranditult hinnan-
guks ,suureparane” ja on skaalade iile-
mises kiimnendikus.

Ratturitele on kiill olemas voimsuse
néitajate skaalasid ja ka hapnikutarbi-
mise ning stidame 166gisagedus niita-
jad (SLS) on iisna hésti publitseeritud,
kuigi valdavalt ainult keskvairtustena ja
tihti on esitletud tiksikud tunnuste riih-
mad. Uksikute tunnuste vaatluse alla
votmine (niiteks ainult aeroobse voime-
kuse néitajad) voib aga kujundada sport-
lase seisundist ja voimekusest kallutatud
ettekujutuse, sest, nagu juba eespool vii-
datud, voimaldab rattasoit edukas olla
véga erineva kehalise voimekuse profii-
liga sportlastel (Menaspa & Impellizzeri,
2017). Seega oleks vaja sportlase keha-
lise voimekuse tunnuseid eksponee-
rida voimalikult teineteisega seostatult,
kuid ka lihtsasti méistetavana ehk esile
oleks toodud tema profiil vorreldes teiste
sama ala esindajatega. Kuni praeguseni
puuduvad Eesti koondiste tasemel rattu-
rite erialast sooritusvoimet iseloomusta-
vate tunnuste skaalad, mis voimaldaksid
anda hinnanguid konkreetsete ratturite
voimekuse eri aspektidele ja lubaksid
voimekuse erinevaid komponente oma-
vahel vorrelda.

Selle uurimist66 eesmark oli koostada
Eesti koondiste tasemel meesratturite
erialast sooritusvoimet ja selle profiili
iseloomustavate tunnuste skaalad ning
nende abil vorrelda erineva taseme ja
tliipaaziga Eesti rattureid.

Metoodika

Uuringu kaigus hinnati Eesti koondise
tasemel meesmaanteeratturite erialast
sooritusvoimet, kasutades iiksikasjali-
kult kavandatud protseduure ja teste.
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Uuringu vaatlusalused olid aastatel
2017-2021 Eesti maanteeratturite U18
(juuniorid), U23 (kuni 23-aastased ama-
toorid) ja eliitklassi (vihemalt 23-aastased
amatoorid ja vilismaa profiklubides soit-
vad elukutselised ratturid) koondise kan-
didaatide hulka kuulunud 80 sportlast.

Uuringu korralduse ja tilesehituse kii-
tis heaks Tallinna meditsiiniuuringute
eetikakomitee.

Testimise protseduurid. Labo-
ratoorse testimise protseduurid olid
koigi sportlaste ja testimiskordade
korral samad ning kasutusel Tallinna
iilikooli sooritusvéime analiiiisi labo-
ris alates aastast 2016. Testimise
alguses tehti sportlaste antropomeet-
rilised mo6tmised ja tdideti kiisi-
mustik tervisliku seisundi kohta.
Jiargnevalt sooritasid sportlased eria-
lased aeroobse ja anaeroobse voime-
kuse testid veloergomeetril Cyclus 2,
kuhu oli paigaldatud sportlase isiklik
voistlusratas.

(P = viimasena l6petatud koormus (W) +
30(W) x [laveni kulunud aeg koormu-
sel (s) / 180s]). Sportlaste kaalust tulene-
vate erinevuste vorreldavaks muutmiseks
normeeriti edaspidiseks analiiiisiks vaa-
deldavate intensiivsusldvede hapnikutar-
bimise (ml/min/kg) ja voimsuse (W/kg)
niitajad keha massiga. Samuti fikseeriti
iga sportlase individuaalsed SLS-naitajad
erinevatel koormustel.

Sportlase aeroobse treenituse
iseloomustamiseks arvutati nii AeL-
kui ka AnL-ldvedele vastavate voim-
suste ja VO, vadrtuste suhteline tase [%]
VO, . taseme vastavatesse niitajatesse
(Mujika & Padilla, 2001).

Sportlase ainevahetusliku 6ko-
noomsuse selgitamiseks arvutati kaks
erinevat ainevahetusliku ratsionaal-
suse tunnust: 6konoomsus, mis viljen-
dab véimsuse ja hapnikutarbimise suhet
[W/L] ehk kui palju t66d suudetakse iihe
liitri tarbitud hapnikukoguse kohta teha ja
metaboolse energia iilekande efektiivsus

Uuringus osalenud ratturid
jagunesid vanuse ja kogemuste
pohjal kolme kategooriasse:
U18, U23 ja elukutselised

Erialase aeroobse voimekuse ja
intensiivsuslivede miairamiseks
salvestati koormustestil siidame
l6ogisagedus (SLS) ja kopsuventilat
siooni tunnused (hapniku tarbimine
(VO, [mL/min]), siisihappegaasi vilju-
tus (VCO, [mL/min]), minuti ventilat-
sioon (V-E [L/min]), hingamiskoefitsient
(RQ) jne) gaasianaliisaatoriga Cos-
med Quark CPET (Rome, Italy). Mak-
simaalne aeroobne voimsus (VO,_ ) ja
ventilatoorsed kompensatsioonipunk-
tid ehk laved maarati Cosmed OMNIA
1.6.6 tarkvara abil. Esimese (aeroobne
lavi — AeL) ja teise ventilatoorse ldve
(anaeroobne lavi — AnL) madramiseks
kasutati Westoni ja Gabbetti (2001) kir-
jeldatud ning valideeritud metoodikat.
Maksimaalse hapnikutarbimise (VO, __ )
niitajana fikseeriti suurim 30 sekundi
keskmine niitaja enne hapnikutarbi-
mise kovera langemist testi 16pus. AeL,
AnLjaVO, _ intensiivsustele vastavad
voimsused arvutati tapselt, arvestades
momenti, kui kdnealune lavi saavutati

mehaaniliseks t60ks ehk kasutegur (Gross
Efficiency — GE), mis véljendab rattasi-
dul tehtava mehaanilise t66 ja selleks kulu-
tatud metaboolse energia protsentuaalset
suhet (Moseley & Jeukendrup, 2001).
Okonoomsus ja kasutegur on omavahel
tihedalt seotud, kuid kasuteguris arves-
tatakse lisaks hapnikutarbimise méarale
ka CO, viljutust ehk millisest substraa-
dist t60 tegemisel energiat saadi. Nii 6ko-
noomsus kui ka kasutegur arvutati koigi
Ael A ja AnL-i vahemikus olevatel koor-
mustel (tingimusel RQ < 1) ja ainult koor-
muse viimase minuti (121—-180 s) kohta, et
minimeerida VO2 aeglasest komponendist
tulenevat efekti (Ettema & Lorés, 2009).
Edaspidises analiiiisis kasutati ainevahe-
tusliku 6konoomsuse hindamiseks AeL-i
ja AnLA vahemikus mo66detud vastavate
niitajate keskmisi vadrtusi. Ratsionaalsuse
tunnusena vaadeldi veel hapnikupulssi
[mL /166gi kohta] AnL, mis iseloomustab
siidamet66 maksimaalset efektiivsust ehk
kui suurt hulka hapnikku vereringes iihe
siidamel6ogiga edasi kantakse.
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Erialase anaeroobse voimekuse
selgitamiseks tehti parast 20-minu-
tilist madala véimsusega (100 W)
aktiivset taastumist 30 sekundi spur-
ditest isokineetilises reziimis (fiksee-
ritud pedaalimissagedus 110 p/min)
maksimaalse suutlikkusega, alates
esimesest sekundist. Testil registree-
riti maksimaalne anaeroobne alak-
taatne voimsus suurima niidatud
viie sekundi keskmisena (P5S_max) ja
anaeroobne mahtuvus 30 sekundi
keskmise voimsusena (P3os_max) nii
absoluutsete kui ka keha kaaluga
korrigeeritud suhteliste nditajatena.
Sportlase anaeroobse profiili hinda-
miseks arvutati 30s spurdil vasimu-
sindeks =(P__  -P_ .)/25[W/s]
ehk kui kiiresti langeb voimsus maksi-
maalsel pingutusel.

Anaeroobsete protsesside hinda-
miseks moodeti nii koormustesti ajal ja
parast kui ka 30 sekundi spurditesti eel
jajarel laktaadi (LLA) kontsentratsiooni
kapillaarveres [mmol/L]. Mdlema testi
jarel mo6deti maksimaalne akumulee-
runud laktaadi (LA ) védrtus, selleks
voeti parast testi iga minuti jarel vihe-
malt kolm proovi. Lisaks arvutati lak-
taadi eemaldamise kiirus (LA, )
koormustesti jargsel taastumisel lak-
taadi vaartuste lineaarse trendijoone
languse maarana ajas [mmol/L/min].
Sprinditestil arvutati kaudse gliikoliititi-
lise voimsuse kui iihe anaeroobse profiili
niitaja hindamiseks laktaadi akumu
leerumise kiirus (LA, ) 30 sekundi
spurditestil, kasutades valemit
Laakum = (LApresoS —La_ ) /25 [mmol/
L/s], kus LApre 405 OT1 vahetult enne 30
sekundi sprinti mo66detud LA-vaar-
tus, LA__testi jirel moddetud korgeim
LA-vairtus ja 25 tahistab viimast
25 sekundi sprinditestist, kus kreatiin-
fosfaadil tugineva energiasiisteemi
osatdhtsus energia tootmisel on juba
minimaalne.

Tulemused
ja arutelu

RATTURITE ERIALASE
VOIMEKUSE SKAALAD

Uuringu iiks rakenduslikke eesmirke
oli koostada treenitud jalgratturite
erialavoimekuse tunnuste hindamiseks
vordlusskaalad, et aidata treeneritel

ja sportlastel paremini orienteeruda
laboratoorsete testitulemuste
interpreteerimisel.
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Rakenduslik eesmiirk oli

luua (reenerite ja sportlaste
abistamiseks vordlusskaalad
treenitud jalgratturite erialase
voimekuse tunnuste hindamiseks.

Tabelis 1 on esitatud Eesti meessoost
maanteeratturite koondise kandidaatide
iseloomulike antropomeetriliste tunnuste
ja erinevatele intensiivsusldvedele vas-
tavate SLS-niitajate skaalad. Tapsem eri
voistluskategooriatesse kuuluvate Eesti
ratturite SLS-néitajate statistika ette-
valmistusperioodil on esitatud tabelis 6.
Varasemad uuringud on nididanud, et
ratturi profiilist olenevalt jidvad nende
pikkuse niitajad keskmiselt 1,75 + 0,07
ja 1,86 £ 0,04 m vahemikku, jalgratta-
rattasdidu mégironijaid iseloomustava-
tes uuringutes on keskmised niitajad
eranditult alla 1,80 m ja temposoitjatel
ning sileda maa soitjatel veidi iile 1,80
(Menaspa & Impellizzeri, 2017). Eesti
rattureist ligi 70% on pikemad kui 1,80
(keskmine 1,83 + 0,06 m) ehk maailma
tippratturitega vorreldes ollakse pigem
keskmisest pikemad. Sprindi-, sileda- ja
tempospetsialistide kehakaaluniitajad
jaavad keskmiselt vahemikku 68,0 + 2,8
ja76,2 + 3,2 kg (Menaspa et al., 2015;
Padilla et al., 2000), olles valdavates
uuringutes 70 ja 73 kg vahel (Menaspa &
Impellizzeri, 2017), mis on ménevorra
madalamad kui enamikul Eesti ratturitel
(keskmine 75,0 + 7,8 kg).

Siidame 166gisageduse niitajates on
vélja toodud véga suur individuaalsus,
kuid stidamet66 ratsionaalsuse seisu-
kohalt peetakse paremaks pigem mada-
laid néitajaid (Faria et al., 2005a). Tree-
nitud ratturitel jadvad teaduskirjanduses
vilja toodud maksimaalse SLS-néitajad
vahemikku 178—-204 1/min (Faria et al.,
2005a; A. Jeukendrup & Diemen, 1998;
Lucia et al., 2002; Padilla et al., 1999),
mis kattub suuresti ka Eesti ratturite
maksimaalse SLS-protsentiilidega
10 kuni 90 ehk 80% Eesti ratturite kone-
alune naitaja jaab samasse vahemikku.
Ka Eesti ratturite AeL- ja AnL-skaalad
on ilisna hasti kooskolas rahvusvaheliselt
publitseeritud tulemustega, kus AeL-i
SLS-i keskmised naitajad on valdavalt
vahemikus 150 + 10 kuni 166 + 13 1/min
ning AnL-niitajad vahemikus 173 + 3
kuni 177 + 6 (Faria et al., 2005b; A. Jeu-
kendrup & Diemen, 1998; Lucia et al.,
2002; Rodriguez-Marroyo et al., 2013).

Eesti maanteeratturite erialast aeroob-
set voimekust iseloomustavate tunnuste
skaalad on esitatud tabelites 2 kuni 4.
Ratturite voimsusniitajad (tabel 2) on
teaduskirjanduses ja praktilise treeningu
juhistes koige enam kirjeldatud naitajad,

Tabel 1. Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite antropomeetriliste
tunnuste ja erinevatele intensiivsuslavedele vastavate SLS-tunnuste skaalad

Antropomeetrilised

tunnused
Protsentiil

Pikkus Kaal KMI Ael AnL Max
(m) (ka) (kg/m?) | tasemel | tasemel
128 153 168

SLS erineva
intensiivsuse korral

1 1,695 56,94 18,45

10 1,755 65,07 20,21 140 163 178
20 1,781 68,50 20,95 145 168 183
30 1,799 70,97 21,48 148 171 186
40 1,815 73,07 21,94 152 174 188
50 1,830 75,05 22,37 155 176 191
60 1,845 77,02 22,79 159 179 193
70 1,861 79,13 23,25 162 181 196
80 1,879 81,60 23,79 166 185 199
90 1,805 85,02 24,53 171 189 203
g9 1,865 SNl 26,29 183 199 213

eriti AnL-vGimsuse variatsioonide tun-
nused, mis olemuselt kirjeldavad peami-
selt siisivesikute kasutamisele tugineva
aeroobse energiatootmise mehhanismi
voimekust (Borszez et al., 2019; Denham
et al., 2020). AnL-v6imsus vastab labo-
ratoorselt moodetuna vere laktaadi kont-
sentratsiooni akumuleerumise momendi
(Mujika & Padilla, 2001) v6i teise ventila-
toorse ehk respiratoorse kompensatsiooni
punkti (VT ) iiletamise hetkele (Lucia

et al., 2002). Igapaevases treeninguprak-
tikas on kasutusel nn iihe tunni keskmist
voimsus naitav funktsionaalne lavevoim-
sus ehk FTP (ingl functional threshold
power), mille miaramiseks on mitu mee-
todit (Allen & Coggan, 2010) ja kriitiline
voimsus (ingl critical power — CP), mis
tugineb 1—20 min vahemikus sooritatud
vahemalt kolme 16igu kestvuse ja voim-
suse naitajate matemaatilisel model-
leerimisel (Hopker & Jobson, 2017).

Koik eespool nimetatud AnL-variatsioo-
nide voimsuse niitajad voivad vadrtuse
poolest erineda samal sportlasel kuni
mitmekiimne vati (W) ulatuses (Sanders
et al., 2020). Seega tuleks adekvaatseks
vordlemiseks vaadelda sarnase protokol-
liga tehtud uuringuid. Teoreetiliste arvu-
tuste jargi voiks valdavalt aeroobsete
protsesside kasutamisel (ehk AnL-tase-
mel) olla mehaaniline véimsus rattaséidul
madala rasvaprotsendiga ratturil umbes
6,5 W/kg (Van Dijk et al., 2017). Naiteks
viimasel kiimnendil enim suurtuure voit-
nud profiratturi Chris Froomi AnL-néitaja
on publitseeritud andmete kohaselt nddal
enne suurtuuri algust olnud absoluut-
vaartuses 419 W ehk kehakaaluga korri-
geerituna 6,25 W/kg (Bell et al., 2017).
Analoogsed erakordsed niitajad (510 W
ehk 6,3 W/kg) on registreeritud ka iihel
varasemal Tour de France’i mitmekordsel
voitjal ja tunnis6idu maailmarekordi-
omanikul (Padilla et al., 2000). Jéttes
valja erakordsed juhtumid, peaks AnL-
vaartus tipptasemel olema tildiselt
absoluutvairtusena iile 370 ja suhtelise
néitajana iile 5 W/kg, professionaalidel
keskmiselt 5,7 + 0,2 W/kg (Mujika &
Padilla, 2001) ehk Eesti ratturite skaalat
arvesse vottes tilemise 10% hulgas.

EFEKTIIVSEM SUDAMETO0
Sarnane tendents ilmneb aeroobse liave
(AeL) voimsuse korral, kui vorrelda Eesti
ratturite tulemuste pdhjal valminud
skaalat maailma absoluutsesse tippu
kuuluvate ratturite kohta avaldatud and-
metega. Nendel on AeL-taseme voimsus
absoluutvaartustes vahemikus 315—370 W
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Kuidas andmeid analliusiti?

Andmete statistiline tdotlus tehti tarkvarakeskkondades
MS Excel ja IBM SPSS Statistics 28.0 for Windaws. K&igi

md&ddetud parameetrite juures hinnati andmete

hajuvuse vastavust normaaljactusele
Kolmogorovi-Smirnovi testiga. Tunnu-
sed, mis ei allunud normaaljaotu-
vusele, teisendati logaritmiliselt
jargnevate statistiliste protse-
duuride tarbeks, kuid andmete
hilisemaks esitlemiseks tehti
tagasiarvutus algskaalale.

Erinevate tunnuste rihmasiseste
variatsioonide vordlemiseks

arvutati variatiivsuse koefitsient.

(Santalla et al., 2012) ja suhtniitajates
4,7 kuni 5,0 W/kg (Mujika & Padilla,
2001), mis iiletab meie koostatud skaa-
lal 99%. Aeroobset lave (AeL) peetakse
piiriks, kus on veel voimalik suurel maa-
ral saada energiat rasvhapetest, mis on
eriti oluline pikkadel ja tihti mitu paeva
kestvatel voidusoitudel ning see areneb
véga aeglaselt ja suure mahuga madala
intensiivsusega t66d tehes (Jeukend-
rup et al., 2000; Lucia et al., 2001), see-
tottu, arvestades meie valimis olnud
kontingendi suhteliselt noort koosseisu,
on konealuse niitaja suurim mahajas-
mus ka méistetav. Tippratturitel on ka
AeL- ja AnL-voimsused suhteliselt 1ahe-
dal VO, taseme voimsusele ja kirjan-
duse andmetel on AeL-i korral keskmiselt
vahemikus 70—76% ning AnL-i korral
79-94% VO, _ taseme voimsusest (Coyle
et al., 1991; Lucia et al., 1998; Mujika &
Padilla, 2001; Santalla et al., 2012). Meie
koostatud skaalade iilemise osa ulatus
on just AeL-néitaja osas vordluses maa-
ilma tipptasemega madalam ja sarnaneb
amatoorratturitele, kelle vaartused kir-
janduse pohjal on AeL-le ligikaudu 60%
jaAnL80% VO, _ist (Lucia et al., 1998).
ehk just AeL-niitaja on meie koostatud
skaalade tilemise osa ulatus madalam
kui maailma tipptaseme néitajad ja sar-
naneb kirjanduse pohjal amatoorratturi-
tele omaste ligi 60% vaartustega AeL ja
80% niitajatega AnL korral (Lucia et al.,
1998).

VO2max tasemele vastav voimsus,
mida rattur valitingimustes peaks suutma
hoida umbes 5 + 2 min (Faria et al.,
2005b), on absoluutses tipus olevatel
jalgratturitel iile 7 W/kg (Bell et al., 2017;
Padilla et al., 2000), kuid enamiku

&

laboriuuringute jargi jaab tipptasemel
elukutseliste vastav suhteline niitaja
vahemikku 5,5—7 W/kg ja absoluutsed
niitajad keskmiselt 409 ja 503 W (Atkin-
son et al., 2003; Menaspa et al., 2015;
Mujika & Padilla, 2001). Hastitreenitud
(ingl well-trained) ehk eliittasemel
ratturile omased VO, __tasemele vasta-
vad voimsuse néitajad on absoluutnaita-
jates vahemikus 380—440 W ja suhte-
lised néitajad 4,9—6,4 W/kg, treenitud
amatoorratturitel vastavalt 320—-379 W ja
4,6—5,5 W/kg ning rekreatiivsetel ratturi-
tel vastavalt 280—319 W ja 3,6—4,5 W/kg
(De Pauw et al., 2013).

Vorreldes eespool toodud niitajaid
Eesti ratturite vastavate skaaladega,
voib Gelda, et aeroobse voimsuse néi-
tajate poolest saab iilemise 10% kor-
ral radkida rahvusvahelises kontekstis
professionaalsest tasemest, vihemalt
50%-1 on tegemist hastitreenitud rattu-
rite naitajatega ja kuni 50%-1 treenitud
amatoorratturitega.

Maksimaalse hapnikutarbimise néi-
taja on vastupidavusaladel oluline
aeroobse potentsiaali nditaja. Kuigi
VO2max-niitaja iseenesest pole viga
tugev ratturi erialase tulemuslikkuse
ennustaja, peetakse selle alampiiriks
professionaalse ratturi jaoks suhtelist
vaartust iile 65 mL/min/kg (Faria et al.,
2005a; Menaspa et al., 2015). Elukutse-
listel jalgratturitel on VO, _-niitaja
iildiselt 70 kuni 85 mL/min/kg ehk
absoluutvéartusena 5-5,8 L/min
(Coyle et al., 1991; Lucia et al., 2001;
Mujika & Padilla, 2001; Santalla et al.,
2012) ning suurtuuride voitjatel vas-
tavalt iile 80 mL/min/kg ja 6,1 L/min
(Santalla et al., 2012). De Pauw et al.
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(2013) koostatud iilevaate jargi on tiiti-
pilisele professionaalsele ratturile ise-
loomulikud absoluutsed ja suhtelised
VO2max-niitajad vastavalt 55,5 L/min
ja 71—78,5 mL/min/kg, histitreenitud
eliitratturi vastavad naitajad on 4,5-5,3
L/min ja 66,6—71 mL/min/kg ning tree-
nitud amatoorratturil 4,2—4,6 L/min ja
55,0—64,9 mL/min/kg. Vorreldes kir-
janduses toodud andmeid Eesti ratturite
andmete pohjal koostatud skaaladega
(tabel 3), vastavad iilemisse 50% kuulu-
vate jalgratturite aeroobse potentsiaali
niitajad elukutselise ratturi nouetele ehk
potentsiaal on Eesti ratturitel suur, kuid
selle rakendatust niitavad voimsuse
niitajad (tabel 2) viitavad selle vihe-
sele realiseerumisele. Ka AeL-i ja AnL-i

hapnikutarbimise tasemed on maailma
tipptaseme niitajatega paremini koos-
kolas kui vastavad voimsuse niitajad.
Professionaalsetel ratturitel on AeL-i
hapnikutarbimise tase VO, _ néitajast
keskmiselt 70—75% ning AnL 86—95%
(Santalla et al., 2012), kuid ka nende
niitajate poolest on Eesti ratturitest iile-
mine 50% samal tasemel.

Okonoomsuse niitajatest on kéige liht-
sam arvutada ja moista voimsuse ja tar-
bitud hapniku suhet (W/L), mis aga ei
arvesta, millist energiatootmise mehha-
nismi t66 tegemiseks kasutati (Ettema
& Lorés, 2009; Moseley & Jeukendrup,
2001). Seet6ttu peetakse adekvaatsei-
maks rattas6idu ainevahetusliku rat-
sionaalsuse niitajaks mehhaanilise

energia iilekande kasutegurit (ingl gross
efficiency — GE [%]) ehk pedaalimisvim-
suse ja metaboolse energiakulu maira
suhet protsentides (Castronovo et al.,
2013; Ettema & Loréas, 2009; Moseley &
Jeukendrup, 2001). Enamikus Eesti tes-
timislaborites kasutegurit (GE) ei arvu-
tata, seetottu oleme oma skaalades vilja
toonud ka tavalise 6konoomsusniitaja.
Okonoomsuse ja kasuteguri naitajad

on suurtuuride esikiimne soitjatel ligi

85 W/Lja 24—26% (Santalla et al., 2012),
ning jaab eliit- ja profiratturitel vastavalt
vahemikesse 68—85 W/L ning 18—24%
(Coyle et al., 1992; Hopker et al., 2010;
Lucia et al., 2002). Eesti ratturite selle
niitaja tulemused erinevad just skaala
iilemises osas, kus iile 23% kasuteguri ja

Tabel 2. Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite erinevatele intensiivsuslavedele vastavate mehaanilise véimsuse

tunnuste skaalad

Aeroobse vdimsuse tunnused erineva intensiivsuste korral

Protsentiil

soluutne (W]

Ael AnL Vo, .
tasemel tasemel tasemel
163 225 290

Lave voimsus VO

2max

taseme voimsusest; %

Suhteline (W/kg)

Ael AnL VU2rna Ael AnL
tasemel tasemel tasemel tasemel tasemel

1 2,25 311
10 201 267 332 2,73 3,63
20 218 285 350 2,94 3,85
30 229 298 363 3,08 4,01
40 239 308 374 3,21 4,14
50 249 319 384 8,858 4,27
60 258 329 394 3,44 4,39
70 268 340 405 3,57 4,53
80 280 353 418 3,72 4,69
90 296 371 436 3,92 4,80
99 334 413 479 4,40 5,42

Tabel 3. Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite erialast aeroobset v8imekust iseloomustavate hapnikutarbimise ja

ventilatsiooni tunnuste skaalad

SigN| 52,8 74,3
4,47 58,1 78,2
4,70 60,3 79,8
4,87 61,9 81,0
5,01 63,3 82,0
2L 64,6 82,9
5,28 65,8 83,8
5,42 67,2 84,8
5,58 68,8 86,0
5,83 71,1 876
6,38 76.3 91,5

80,5 W/L 6konoomsusega rattureid on
kuni 1%, mis viitab samuti seni veel vihe-
sele akumuleerunud treeningumahule.
Siidamet6o efektiivsust iseloomustav
hapnikupulss soltub koormusest ja see-
tottu on oluline, millisel koormusel seda
moddetakse. Uldiselt on siidametéo efek-
tilvseim anaeroobsel lavel, seetottu nai-
tab kaesolevas t60s esitatud skaaladel
hapnikupulss just AnL-i vastavat vaar-
tust. Samuti s6ltub laktaadi eemaldamise
kiiruse néitaja taastumisel rakendatud
koormusest ega ole kiesoleva t66 auto-
ritele teadaolevalt ka tippratturitega teh-
tud uuringutes publitseeritud. M6ningal
maiiral parem on olukord siidamet6o
taastumise néitajaga, mille valdavaks
tunnuseks on taastumise esimesel minu-
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til m6odetud SLS-i langus, mis sarnaselt
siidamel6ogisageduse variatiivsuse niita-
jaga iseloomustab autonoomse nérvistis-
teemi seisundit ehk taastumispulsi langus
viitab autonoomse nirvisiisteemi tildi-
sele vasimusele (Lamberts et al., 2009).
Mbones varasemas uuringus on leitud,

et parast intensiivset koormust, nagu on
koormustest, on eliitratturite esimese
minuti taastumispulss 25 + 12 kuni

36 + 8 1/min (166ki minutis) (Lamberts
et al., 2009; McDonald et al., 2014), mis
Eesti ratturitega vorreldes on esimesel
juhul oluliselt madalamad, kuid teisel
juhul suhteliselt vorreldavad meie
koostatud skaala aluseks oleva keskvaar-
tuse ja SH (standardhélbe) niitajaga

(39 £ 12 1/min).

Anaeroobse voimekuse niitajatest on
levinuim alaktaatse voimsuse ehk maksi-
maalse voimsuse niitaja 5s viie sekundi
jooksul ndidatud suurim voimsus (Quod
et al., 2010), mis parimatel U23 ja elu-
kutselistel maanteesprinteritel jaab suh-
telise naitajana vahemikku 17—20 W/kg
ja on absoluutvairtustes 1300—-1700 W
(Menaspa et al., 2013; Pinot & Grappe,
2011; Sallet et al., 2006). Laboritingi-
mustes on levinuim anaeroobse mahtu-
vuse hindamise meetod 30-sekundiline
sprinditest: plisiva vastupanuga Win-
gate-test voi konstantse pedaalimis-
sagedusega isokineetiline test (Green,
1995; Vanhatalo et al., 2007). Kies-
olevas uuringus kasutati isokineetilist
testi pedaalimissagedusega 110 p/min.

Tabel 4. Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite 6konoomsust ja taastumist iseloomustavate tunnuste skaalad

Okonoomsust iseloomustavad tunnused

Protsentiil 5

Okonoomsus [W/L)
1 62.8
10 66.8
20 68,4
30 69,6
40 70,7
S0 71,8
60 72,8
70 73,6
80 74,9
90 76.5
99 80,5

Hapniku pulss
(mL/I66gi kohta]

Kasutegur; %

18,2 18,4
19,2 21,7
19,7 23,1
20,0 24,2
20,3 25,0
20,6 25,8
20,8 26,6
21,1 27,5
214 28,5
21,9 29,9
23,0 33,2

Taastumise naitajad

Laktaadi eemal-

SLS-ilangus taas-
tumise esimesel
minutil (160ki)

damise kiirus
(mmol/L/min)

0,18 10
0,34 23
0,40 28
0,45 32
0,49 36
0,52 39
0,56 42
0,60 45
0,65 49
0,71 55
0,87 68

Tabel 5. Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite erialast anaeroobset véimekust ja selle profiili iseloomustavate

tunnuste skaalad

Anaeroobse voimekuse naitajad Anaeroobse profiili tunnused

Hapnikutarbimise tunnused erineva intensiivsuse korral

Prot-

Absoluutne [mL/min)
sentiil

Suhteline (mL/min/kg)

Léve VO,-tase VO

-ist; %

2max

Anaeroohne voimsus

Protsentiil (5 s vdimsus)

Absoluutne Suhteline

Ael AnL Vo, . Ael AnL Vo, . Ael AnL Max ventilat-
tasemel tasemel tasemel tasemel tasemel tasemel tasemel tasemel sioon [L/min)

10
20
30
40
50
60
70
80
90
99

28|

2528
3027
3237
3388
3517
3638
3759
3888
4040
4250
4748

3330
3873
4102
4267
4408
4539
4671
4812
48977
5206
5749

4024 34,7 46,1 55,5
4562 41,0 52,7 62,0
4789 43,6 99,4 64,7
4952 45,5 57,9 66,7
5092 47,2 59,2 68.4
5222 48,7 60,8 69,9
5353 50,2 62,4 71,5
5492 518 64,1 73,2
5655 53,8 66,1 751
5882 56,4 68.9 779
6420 62,7 75,8 84,3

56,4
62,3
64,8
66.6
68,1
69,6
71,0
72,5
74,4
76,8
82,8

75,8
80,7
82,8
84,3
85.6
86.8
88,0
89,3
90,8
929
979

130,0
1574
168,0
1773
184,5
1911
1978
204,9
213,3
224,8
252,3

10
20
30
40
50
60
70
80
90
99

(W]

704

917
1006
1071
1126
1177
1229
1284
1348
1438
1650

(W/kg)

10,2
12,7
13,7
14,5
151
15,7
16,3
170
177
18,7
21,2

Anaeroochne mahtuvus
(30 s vBimsus]

Laktaadi akumu-

“Ssspurcl | spurdlopus | eenumiselis
Absoluutne Suhteline (Wis) (mmol/L) (mmaol/L/s)
(W) (W/kg)
586 8,5 53 9,2 0,28
714 9,9 11,9 11,5 0,37
768 10,5 14,7 124 0,41
807 10,9 16,7 131 0,43
840 11,3 18,5 13,7 0,46
871 11,6 20,1 14,3 0,48
902 12,0 21,7 14,8 0,50
935 124 234 154 0,53
974 12,8 254 16,1 0,55
1028 134 28,2 171 0,59
1156 14,8 34,9 19,3 0,68
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Anaeroobset mahtuvust néitava

30 sekundi keskmised voimsused on
rohkem vastupidavusvoimekusele orien-
teeritud ratturitel valdavalt 9—11,5 W/kg
(Quod et al., 2010; Sallet et al., 2006;
Tanaka et al., 1993), kuid sprinteri-
tiilipi U23 ja eliitratturitel on see nai-
taja vihemalt 12 W/kg (Calbet et al.,
2003). Vorreldes eespool toodud niita-
jaid Eesti ratturite anaeroobse voime-
kusega, voib tabelis 5 esitatud skaalade
iilemist kolmandikku pidada maailma
moistes sprinteritiiiibile vastava voime-
kusega ratturiks ehk erinevalt aeroobse
voimsuse néitajatest on Eesti ratturite
anaeroobse voimekuse niitajad maailma
moistes konkurentsivoimelised. Seda
toetab ka fakt, et praegu elukutselisena
soitvatest Eesti ratturitest on kaldub val-
dav enamik sprinterite suunas.

ERINEVA KATEGOORIA
RATTURITE ERIALASE
VOIMEKUSE VORDLUS

Uurimuse {iks iilesanne oli vélja tuua eri-
nevatesse vanuse- ja voistlusklassidesse
kuuluvate Eesti koondise tasemel rattu-
rite erialase voimekuse tunnused ette-
valmistusperioodil ja vorrelda omavahel
konealustesse vanuseklassidesse kuulu-
vate sportlaste erialast kehalist voimekust.
Tabelis 6 on esitatud koigi voistlusklasside
sportlaste erialase voimekuse tiksiktun-
nused ja joonisel 1 on kujutatud riihmade
keskmised erialase voimekuse profiilid.
Eelnevalt on kaiki mé6detud néitajate ole-
must eraldi kasitletud ja maailma tipptaset
arvestavasse konteksti pandud, seetottu
keskendume jargnevalt suurematele erine-
vustele, mis eri vanuserithmades ja tase-
metel ilmnesid.

Joonisel 1 kujutatud erialase voime-
kuse profiilis iseloomustab parempoolne
osa aeroobset voimekust, vasakpoolne
alumine osa ratsionaalsust ja taastumist
ning iilemine vasakpoolne osa anaeroob-
set voimekust. Kvalitatiivselt hinna-
tes on niha, et korgemal tasemel on
ka valdavalt korgemad erialase vGime-
kuse tunnused, suuremad on erinevused
absoluutse aeroobse voimekuse néitaja-
tes ja viikseimad suhtelistes anaeroobse
voimekuse niitajates. Tegemist on pal-
jude ratturite keskmiste néitajatega,
seetGttu on ka profiilid suhteliselt sar-
nase kujuga. Kbige suurem erinevus
tuleb vilja elukutseliste 6konoomsemas
siidamet66s, mis viljendub ka statisti-
liselt olulistes erinevustes (p < 0,05)
erinevatele intensiivsusldvedele vasta-
vates SLS-niitajates (tabel 6), kus elu-
kutseliste 1ave pulsid olid méargatavalt

30|

madalamad kui juunioridel ja U23 klassi
ratturitel.

ERIALASE VﬁI_MEKUSE
PROFIILIDE NAITED

Joonistel 2—5 kujutatud méone eri tiilipi
Eesti tippratturi profiili kirjeldused, et
iseloomustada sportlaste profileerimise
voimalusi skaalade pohjal. Vélja on jaa-
tud mégironijatiiiip, keda on Eestis puh-
tal kujul ainult méni sportlane, kes aga
pole selles t606s kasitletaval ajavahemikul
laboritestides osalenud. Joonisel 2 on
kujutatud kolme temposoitja naitajad,

Elukutseline
— Uu23
— U18

nad koik on vihemalt U23 ja U18 klas-
sides tulnud Eesti meistriks ja eliitklas-
sis saavutanud viahemalt hdbemedali.
Nende kéigi iihise tunnusena on naha
korged aeroobse voimekuse absoluut-
niitajad, eriti AnL-voimsus, kuid koi-
gile on iseloomulik madal gliikoliiiitiline
voimsusmoodetud laktaadi akumulee-
rumisena (LA ). Korged absoluutsed,
kuid moénevorra madalamad suhteli-
sed niitajad viitavad suurema massiga
sportlastele, mis on samuti omane tem-
posobitjatele (Padilla et al., 1999). Joo-
nisel kujutatud Temposoitjal 3 on vaga

Elukutseline 95% usaldusvahemik
U23 95% usaldusvahemik
U18 95% usaldusvahemik

VOzmax [ml/min)

Laktaadi akumuleerumise
kiirus (mmol/L/s)

30 s sprindi keskmine
suhteline v8imsus
(W/kg)

30 s sprindi keskmine
vdimsus (W)

Maksimaalne
suhteline 5 s v8imsus
[W/kg]

Maksimaalne 5 s
vBimsus (W)

Pulsi langus

Suhteline VOpmax (ml/min/kg)

V0omax taseme vdimsus
(W]

VOomax taseme suhteline
vBimsus (W/kg]

AnL-v8imsus (W]

AnL-suhteline vBimsus
(W/kg)

AeL-vdimsus (W)

Tabel 6. Eri vBistlusklasside Eesti koondiste tasemel meesmaanteeratturite erinevatele intensiivsuslavedele vastavad SLS-naitajad

-I
u1s 36 162

SH

| EELRETSENTSEERITUD TEADUSLUGU

8 4,7

AeL SLS (I/min) ue3 30 158 12 76
Elukutseline 10 149 10 6.9

uis 36 181 6 31

AnL SLS (I/min] ue3 30 179 9 5,3
Elukutseline 10 172 7 4,2

uis 36 196 7 3.8

Maksimaalne SLS (I/min] U23 30 194 8 4,0
Elukutseline 10 186 7 3.9

—— Sprinter1 —— Sprinter 2 —— Sprinter 3

VO2max (ml/min)

Laktaadi akumuleerumise
kiirus (mmaol/L/s)

30 s sprindi keskmine

Suhteline VOpmax (ml/min/kg)

VOpmax taseme vBimsus

suhteline v8imsus w]
(W/kg)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme suhteline
viimsus (W) vdimsus (W/kg)
Maksimaalne

suhteline 5 s véimsus AnL-vgimsus [W]

[W/kg)

Maksimaalne 5 s
viimsus (W)

AnL-suhteline vBimsus
(W/kg)

95% usaldusvahemik

Var,
(%] .
Alumine Ulemine

1589 164,1 146 174
153,6 162,6 131 180
1419 156,7 133 167
179.2 183,0 165 185
1751 1821 152 204
1672 1776 158 183
193,2 198,2 178 213
130.9 196.8 181 211
180,9 1911 174 197

korged absoluutsed anaeroobse voim-
suse néitajad, mis lubaksid teda kvali-
fitseerida ka sprinteritiilipi sportlaseks

ja seda naitavad ka tema testimisele

jargnenud hooajal mitu grupifiniSites
saadud voitu UCI (rahvusvahelise jalg-
ratturite liidu) kategooria voistlustel.
Joonisel 3 on kujutatud kolm koige
puhtamat sprinteritiiiipi, kellest Sprin-
ter 1 s6idab praegu korgeimal tasemel
ja kes testimisele jargneval hooajal saa-
vutas UCI kategooria voistlustel iiheksa

voitu valdavalt suure grupi finisites.

Niha on kaigi sprinterite korged abso-

taastumisel (L/min)

AnlL-suhteline vBimsus

Hapnikupulss (W/kg)

Okonoomsus [W/L)

Joonis 1. Erinevate voistlusklasside Eesti koondiste tasemel
meesmaanteeratturite erialase véimekuse profiilid.

Temposoitja 1 TemposGitja 2 Temposditja 3
VO2max (ml/min)
Laktaadi akumuleerumise

kiirus (mmaol/L/s)

Suhteline VOpmax (ml/min/kg)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme vBimsus

suhteline v8imsus w]
(W/kg)

30 s sprindi keskmine VO0pmax taseme suhteline
vdimsus (W) vdimsus (W/kg)
Maksimaalne

suhteline 5 s vBimsus AnL-vBimsus [W)

[W/kg)

AnL-suhteline vBimsus
(W/ka)

Maksimaalne 5 s
vdimsus (W)

Pulsi langus
taastumisel (L/min)

Ael-vBimsus (W]

AnL-suhteline v8imsus
[W/kg)

Hapnikupulss

Okonoomsus [W/L)

Joonis 2. Kolme tempaosoitjatutipi ratturi erialase voimekuse profiilid,

Pulsi langus
taastumisel (L/min)

Ael-vBimsus (W]

AnL-suhteline v8imsus
(W/kg)

Hapnikupulss

(Okonoomsus [W/L)

Joonis 3. Kolme sprinteritttpi ratturi erialase v8imekuse profiilid.

Universaal 1 Universaal 2 Universaal 3
VOzmax (ml/min)
Laktaadi akumuleerumise 100
Suhteline VOpmax (ml/min/kg)

kiirus (mmaol/L/s)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme vBimsus

suhteline v8imsus w]
(W/kg)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme suhteline
viimsus (W) vdimsus (W/kg)
Maksimaalne

suhteline 5 s véimsus AnLvgimsus [W]

[W/kg)

AnL-suhteline vBimsus
(W/kg)

Maksimaalne 5 s
viimsus (W)

Pulsi langus
taastumisel (L/min)

AeL-vBimsus (W]

AnL-suhteline v8imsus

Hapnikupulss (Wikg)

(Okonoomsus [W/L)

Joonis 4. Kolme universaalitlitipi ratturi erialase voimekuse profiilid.

luutsed ja suhtelised 5 sekundi ja 30
sekundi voimsused ning keskmisest suu-
rem gliikoliiiitiline voimsus. Koigil
kolmel sportlasel aga on ka aeroobse
voimekuse tase iile keskmise korge, mis
vdimaldab neil hakkama saada elukutse-
liste ratturite hulgas.

Joonisel 4 on kujutatud kolme rat-
turi néitajad, keda peetakse voidusoitja
profiili péhjal universaalideks, kes on
edukad olnud nii suurtes grupifinisi-
tes kui ka vaiksematel UCI voistlus-
tel eest-dra-soitudega, kuigi ainult kaks
esimest on saavutanud UCI-kategooria
voite. Kolmas sportlane pole UCI-vbite
kogunud, kuid on tihti poodiumil olnud
ja saavutanud korgeid kohti maailma-
reitingus. Nende erialase voimekuse
profiilis pole ithtegi maksimaalset naita-
jat, kuid koigil on iile keskmise aeroobne
voimekus ja head suhtelise voimekuse
néitajad, mis on tingitud vaiksemast
kasvust. Neil on korgel tasemel tehni-
line meisterlikkus ja taktikaoskused,
mis aitavad edukalt voistelda ka labori-
testides saavutatud korgeimate kehalise
voimekuse niitajateta, kinnitades, et ratta-
spordis on edu tagamiseks vaja osata
tohusalt rakendada oma tugevaid kiilgi.
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Kuidas uuringut
rakendada?

Véimsusprofiilide ja energiatootmise
mehhanismide maistmine vBimaldab
treeneritel kohandada treeningu-
programme, lahtudes sportlaste
individuaalsetest vajadustest ja eriala
nduetest. Laboratoorse sooritus-
vBime testid pakuvad detailset infot
sportlaste aeroobse vimekuse ja
anaeroobse lave kohta, aidates tap-
sustada treeningukoormusi.
Ratturittlipide, nagu magironijate ja
sprinterite, valjaselgitamine erialaste
profiilide ja skaalade abil on vajalik, et
tagada edukas esinemine spetsiifilistes
vlistlusoludes. Nende teadmiste pdhjal
saab sooritusv8ime muutusi téhusa-
malt analllsida, réhutades hapniku-
tarbimise, aeroohse ja anaeroobse
vBimsuse ning 6kanoomsuse optimee-
rimist. Arendada saab ka teisi flisioloo-
giliselt olulisi mdddetavaid naitajaid.

Medalivitja 1 Medalivditja 2

VO2max (ml/min)
100

Laktaadi akumuleerumise ) )
kiirus [mmol/L/s) Suhteline VOpmax (ml/min/kg)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme vBimsus

suhteline vBimsus w)
(W/kg)

30 s sprindi keskmine VOpmax taseme suhteline
vaimsus (W) vdimsus (W/kg)
Maksimaalne

suhteline 5 s véimsus AnL-vgimsus [W]

[W/kg)

AnL-suhteline vBimsus
(W/kg)

Maksimaalne 5 s
vlimsus (W]

Pulsi langus
taastumisel (L/min)

Ael-vBimsus (W]

AnL-suhteline v8imsus
W/k
Hapnikupulss (W/kg)

Okanoomsus [W/L)

Joonis 5. TiitlivBistlustelt medali voitnud Eesti U18 ja U23 kahe ratturi
erialase voimekuse profiilid.

Eesti koondiste jarelkasvu ratturid
on voitnud viimastel aastatel meda-
leid rahvusvahelistelt tiitlivoistlustelt.
Joonisel 5 on kujutatud EM-i ja MM-i
medali voitnud kahe sportlase profiilid
tiitlivoistluse hooaja ettevalmistus-
ajast. Molemad sportlased palvisid
medali suures rithmas finiSeerides.
Selleks vajalikke suurepiraseid eeldusi
niitab ka nende erialase voimekuse
profiil, kus anaeroobset voimekust nii-
tav profiiliosa on proportsionaalselt
korgeimal tasemel ja kogu profiil sar-
naneb paljuski joonisel 3 kujutatud
sprinterite profiilidega. Mdlemal
sportlasel on ka suhteliselt korged
aeroobse voimekuse niitajad, mis eel-
koige viljenduvad proportsionaalselt
tugevamates VO, __ taseme hapniku-
tarbimises ja voimsuses ehk suures
potentsiaalis, kuid suhteliselt madala-
mad AeL-i ja AnL-i vastavad niitajad
ning madal 6konoomsuse tase niita-
vad suunda, kuhu edaspidiste treenin-
gutega liikuma peaks.
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Eesti koondiste jarelkasvu ratturid
on voitnud viimastel aastatel
medaleid rahvusvahelistelt

tidlivoistlustelt.

KOKKUVOTE JA JARELDUSED
T66 pohieesmark oli vilja tootada Eesti
ratturite laboratoorselt méddetud eria-
lase kehalise voimekuse profileerimist
voimaldavad skaalad ja nende alusel
hinnata eri voistluskategooriatesse kuu-
luvate ratturite kehalist voimekust.
Uurimist66 kaigus valminud Eesti
meesmaanteeratturite kehalist voimekust
hindavate skaalade vordlemisel maailma-
tasemel profiratturite vastavate tunnus-
tega selgus, et Eesti ratturitest ligi 30%-1
on anaeroobse voimekuse ja aeroobset
potentsiaali nditava hapnikutarbimis-
voime poolest eeldusi labi liiiia maailma

tipptasemel elukutselisena, kuid marksa
madalamad on aeroobse potentsiaali rea-
liseerimist ehk treenitust naitavad inten-
siivsusldvedele vastavad voimsuse ning
erialase 6konoomsuse tunnused.

Voistlusklasside erialase voimekuse
profiilide vordlus niitas, et vanematel
ja korgemal tasemel voistlevatel sport-
lastel oli proportsionaalselt suurem
aeroobse voimsuse ja stidamet66 6ko-
noomsuse néitajate véimekuse vahe,
suhtelist anaeroobset mahtuvust ja
gliikoliiiitilist voimsust niditavates tun-
nustes aga puudusid méargatavad erine-
vused. H
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Mitmekiilgsus

ENNETAB VORKULANGEMIST

Evolutsioonibioloog Richard Dawkins ?

defineerib meid kui geenide ellujaamis-
masinaid (Dawkins, 2014]. Téepoolest,
kohanemismehhanismid, mis tagavad
geenide kaudu meie ,surematuse”, on
reaalsus. Esmaste vajaduste rahuldamine
on noudnud organismide pidevat taius- —0
tumist ja arengut. See kajastub geenides 2
ja kantakse edasi pGlvest polve. —

..
—0
—0
—
—0

—e

KAIVO THOMSON, Ph.D, TEVIAN THOMSON, 1B DP,
MARTIN THOMSON, MSc, URVE TALVIK-THOMSON, MA

llujaamiseks vajalike fiisio-

loogiliste vajaduste rahul-

damisel said tiha enam

maaravaks liikumisega

seotud kehalised voimed
ja liigutuste mitmekesisus. Keerukam
tegevus pohjustas keerukama mate-
riaalse substraadi tekke: muutusid aju
mass ja struktuur, arenes kesknarvi-
siisteem, samuti tdiustusid retseptorid
ning neurohumoraalne regulatsioon.
Nende struktuuride abil, tulenevalt
seoste tekkimisest rakupopulatsioo-
nide vahel ja neuronite plastilisusest,
on kohanemine keskkonnaga viinud
moétlemise, keele, loomingu, sealhul-
gas muusika, kirjanduse, kunsti, teh-
noloogiate, aga ka majanduse ja polii-
tika jm tekkeni. Seega on kehalise
aktiivsuse mgjul toimunud muutu-
sed iiks peamisi pohjusi, miks koha-
nemine keskkonnaga ellujiamise
nimel toimus evolutsioonis kogu oma
mitmekiilgsuses.

Kehalise aktiivsusega seoses on
spordipsiihholoogias kasutatud sage-
dasti moistet , flow" ehk ,flow-seisund”
(Csikszentmihalyi, 1990). Traditsioonili-
selt leiab enam tihelepanu flow-seisundi

Kaasasiindinud psiihholoogilistest
vajadustest tulenevate motiivide
kategooriate rakendamine annab
suuna flow seisundi poole.

ilmneb flow-seisundi ambivalentne ole-
mus, sest see sisaldab nii stimuleerivat
kui ka inhibeerivat moju. Flow-seisundi
ambivalentsust seoses kehalise aktiiv-
suse ja lilkumisharrastusega saab laien-
dada inimtegevuse kdigile valdkondadele,
mida aitab moista joonis 1.

positiivne pool. Kuid eksisteerib ka
tumedam pool, mis on seotud s6ltuvuse
ja riskikditumisega (Schiiler, 2012).
Siinses artiklis kisitletakse flow-
seisundit kui evolutsiooni kaigus vélja-
kujunenud terviklikku kohanemismeh-
hanismi. Sellest aspektist 1ahtudes
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Joonis 1. Flow-seisundi ambivalentsus seoses kehalise aktiivsuse ja
likumisharrastusega. Allikas: Kaivo Thomson

PSUHHOLOOGILISED
KAASASUNDINUD VAJADUSED
Kaasasiindinud psiihholoogilistest vaja-
dustest tulenevate motiivide kategoo-
riate rakendamine tdhendab suundumist
flow-seisundi poole. Enesemairatlemise
teooria on isiksuse makroteooria, mille
kohaselt eksisteerib kolm siinniparast
psiihholoogilist vajadust: seotus, kom-
petentsus, autonoomsus (Decy ja

Ryan, 2000). Siit kasvab vilja inimese

eduvalem: ,,koostoos (seotus) — oma-

des mitmeid oskusi (kompetentsus) —
ptihendunult téotada (autonoomsus)”.

Arvestades teadlikult seotuse, kompe-

tentsuse ja autonoomsuse vajadustest

vorsuvate motiividega, teeb see liikumis-
harrastuse viimise erinevate sihtriihma-
deni tunduvalt tohusamaks.

» Seotuse vajadus tihendab kaasasiin-
dinud kuuluvustunnet. Koost66 riih-
mas tekitab siinergia, mis realiseerub
eneseiiletamiste ja esmalt isegi usku-
matuna tunduvate sihtide saavutamise
abil. Suhtlemine taastab jou: sel-
leks vajatakse sOpru ja tahetakse olla
rithma osa. Seotuse vajadusele ldhe-
dane ,liikumapanev joud® on inimese
soov olla vajalik. Soov olla vajalik saab
realiseeruda ka iiksi tegutsedes, kas
voi hoolitsedes taimede, loomade vm
eest. Ent voib lisada, et rithmas saa-
dud siirast tunnustust vajab inimene
nagu ohku ja vett.

+ Kompetentsuse vajadus tdhendab
kaasasiindinud tungi ennast aren-
dada, mis viljendub niiteks huvis
omandada uusi oskusi. Oskuste oman-

damine joukohaste koormuste abil
kasvatab enesekindlust. Optimaalne
enesekindlus koos eesmarkide hie-
rarhia teooria tundmisega sillutab tee
flow-seisundisse. Tegutsema haka-
tes vabaneb inimene oma kahtlustest
ning jouab vditude ja tuntuseni. See
stimuleerib omakorda edasist kompe-
tentsuse vajaduse rahuldamist. Soov
kogeda meisterlikkust ja tunne, et
suudetakse tdita iga lilesanne, kui elu
seda n6uab, ilmestab kaasasiindinud
kompetentsuse vajadust.
Autonoomsus viljendub sisemi-
ses ja valises motivatsioonis. Suu-
rem autonoomsus tahendab suuremat
sisemist motivatsiooni, mille kvin-
tessentsiks on flow-seisund. Madal
autonoomsus tdhendab tegutsemist

\
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peamiselt vilise survestamise ja sun-
dimise kaudu, kuid ka siit voib jouda
flow-seisundini siis, kui soltuvusmeh-
hanismide kdivitumine enam valist
sundi ei vaja. Naiteks oskuslik sur-
vestamine olema kehaliselt aktiivne,
kasutades tervise ja vilimusega seo-
tud motiive, voib viia sisemine-véline
motivatsiooni kontiinumil suurema
autonoomsuse suunas.

EMOTSIOONIDE
KINNISTAV AMET
Inimese innustamise intensiivsust aita-
vad tagada emotsioonid, sealhulgas
fun-emotsioon. Erinevate autorite jargi
arvatakse olevat kuus kuni kaheksa
kaasastindinud pohiemotsiooni. Bioloo-
gilise emotsiooniteooria koolkondades
on emotsioonidel keskne roll tegevuse
sooritamisel, sest bioloogiliste ja psiih-
holoogiliste vajaduste rahuldamine
tagatakse positiivsete ning negatiivsete
emotsioonide kinnistava efekti kaudu.
Emotsiooni iseloom ja tugevus oleneb
esiteks bioloogilisest voi sotsiaalsest
vajadusest. Teiseks soltub emotsiooni
iseloom ja tugevus mingi vajaduse rahul-
damiseks olemasoleva info ja selle vaja-
duse rahuldamiseks vajaliku info vahe
suurusest. Protsessis osalevate otsmiku-
sagara, hipokampuse, amiigdala ja
hiipotalamuse koost60 individuaalsetest
erinevustest tulenevalt soltub positiivsete
ja negatiivsete emotsioonide kinnistava
efekti spetsiifika ka isiksuseomadustest,
temperamendist jt inimese individuaal-
setest eriparadest (Yumatov, 2023).
Fun-emotsioon on liitemotsioon,
mis koosneb erinevatest pohiemotsioo-
nidest ja nende komponentidest, mis
on room (I6busus, nauding, tunnustus,

/4
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rahuldus, sébralikkus, uhkus, kiindu-
mus, eufooria) ja tillatus (ponev, huvi-
tav, hammastav). Siia lisandub ,,sportlik
viha“. Kui inimene ei saa, mida ta viga
tahab, siis ,,sportlik viha“ vdib teda oma
vajaduse voi unistuse suunas tegutsema
liikkata. Sportliku viha liigne ,eksplua-
teerimine” viib kaitumisprobleemide
tekkimiseni. Kasutades huvitavat, jou-
kohast, aga pingutust néudvat ja riih-
male sobivat mangulist tegevust, inten-
siivistuvad soovitud suunas toimuvad
muutused. Need muutused pohjusta-
vad rahulolu saavutatuga ning tulenevalt
moodustunud psiihhofiisioloogilistest
seostest organismis tekib tahtmine saa-
dud positiivset emotsiooni itha uuesti
kogeda. See tagab seotuse vastava alaga
ja on fun-emotsiooni olemus ning viib
flow-seisundi tekkimiseni. Flow-seisun-

disse joutakse, kui fun-emotsiooni kasu-
tamise intensiivsus on piisavalt suur.

HARJUTAMINE TEEB MEISTRIKS
Maailma terviseorganisatsiooni (WHO)
soovitus lilkumisharrastusega tegelemi-
seks 7—17-aastastele on iiks tund pae-
vas (Phipps et al., 2024). See on kokku
3650 tundi kiimne aastaga, liigaastaid
mitte arvestades. Samal ajal viitavad
uuringud seoses maksimaalse taseme
saavutamisega spordis ja muusikas

10 000 tunni reeglile. Selle reegli jargi
saavutatakse oma maksimaalne tase,
kui harjutatakse umbes kiimne aastaga
umbes 10 000 tundi (Fadde ja Sullivan,
2020). Flow-seisundi iiks tilesandeid
koos s6ltuvusmehhanismidega on evo-
lutsiooni tooriistana stimuleerida voi-
mete arengut.

S0

Mis on flow-seisund?

Saavutusspordi uuringutest on ilmnenud, et flow-seisundi tekkimine on seotud
kiimne elemendiga, millest tahtsaim on v8imete ja oskuste hetketaseme sobivus
Ulesande tasemega (Jackson ja Csikszentmihalyi, 1999). Traditsiooniliselt
mdistetakse flow all seisundit, kui saavutatakse parim tulemus, milleks ollakse

hetkel suuteline.

Flow-seisundit on iga inimene tundnud ja see voib tekkida iga tegevuse juures.
Flow-seisundis ollakse, kui ajataju kaoh, kaasahaaratus ja fokusseeritus muutuvad
nii tugevaks, et ollakse justkui absorbeerunud kaimasolevasse tegevusse ning
k6ik muu tundub olevat teadvusest kadunud. Kontrollitunnetus on jaanud justkui
autopiloodi hoolde, teadlikult ei kombineerita midagi ega pddrata tahelepanu
sellele, mis mulje sel ajal teistele endast jaetakse. Kéik tundub edenevat nagu
iseenesest, tegutsetakse sundimatult ja kokkuvottes lihtsalt nauditakse tegevust.

Kergemini jduavad flow-seisundisse suurema autonoomsusega inimesed, kes
on uudishimulikud, jarjekindlad ja kontrollivad ennast sisemiselt vahem. Praktikas
on kasutusel flow-kogemuse hindamise mitu meetodit (naiteks intervjuud,
enesehinnangu kdsimustikud, paevikuvorm].
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SOLTUVUSMEHHANISMIDE MOJU
Flow-seisundi tagamiseks on evolutsioo-
nis kujunenud vilja s6ltuvusmehhanis-
mid, mis kiivituvad alates teatud mahu ja
intensiivsusega pingutusastmest. Soltu-
vusmehhanismi olemust vahetult parast
pingutust iseloomustab niiteks vastand-
protsesside teooria (Solomon, 1980).
Soltuvus voib sellisel juhul tekkida soo-
vist kogeda iiha uuesti heaolutunnet, mis
on seotud pingutusega hakkama saamise
ehk pingutusele oponentse 1odvestusega.
Pingutusaegsete soltuvusmehhanismide
alla kuuluvad monoamiinide, endor-
fiinide, aga ka mone teise keemilise
ithendi ja hormooni koost66s tekkinud
funktsionaalsed siisteemid. Subjektiiv-
selt tunnetame neid soltuvusmehhanisme
flow-seisundi stimuleeriva toimena, mis
aitab saavutada oma véimete maksimumi.
Monoamiinide katehhoolamiinide
rithma kuuluvad dopamiin, adrenaliin ja
noradrenaliin. Dopamiin osaleb neurot-
ransmitterina adrenaliini produktsiooni
regulatsioonis, millega on seotud emot-
sioonide ja bioloogiliste vajaduste rahul-
damine. Parast kestvat fiiiisilist tegevust
on tiheldatud adrenaliinitaseme méarga-
tavat tdusu. Monoamiinide hiipotees sol-
tuvuse mehhanismidest seoses kehalise
tegevusega tahendab lihtsustatult seda,
et ratsionaalseid otsuse vastuvotumehha-
nisme evolutsiooniliselt uuemas otsmiku-
sagaras parsib evolutsiooniliselt vanema
ajuosa nn limbiline siisteem ehk emotsio-
naalse aju narviimpulsid. Viimased sisal-
davad tungi suurema ,annuse“ dopamiini
jarele. Limbilise siisteemi domineerimine
viib kdnealusel juhul 6nnetundeni, mida
tahetakse iiha uuesti kogeda.
Endorfiinid kuuluvad endogeensete
opioidide hulka. Endogeensed opioidid
reguleerivad opioidretseptorite talit-
lust, osaledes paljudes fiisioloogilistes
protsessides, naiteks parsivad lihas-
krampe, valu edastamist narvikiududes,
vahendavad stressi, samuti osalevad
emotsioonide regulatsioonis ja eufooria
tekkimises. Endorfiinide tootmine suu-
reneb kehalise aktiivsuse ajal, soodus-
tades jouvarude mobiliseerimist. Pidev
teatud individuaalse mo6dukuse piiride
iiletamine tekitab kehalisest tegevusest
soltuvuse, mis sisuliselt tdhendab vaja-
dust kogeda tiha uuesti endogeensete
opioidide mojul tekkivat heaolutunnet.

ENTROOPIA SEADUS

Kui joutakse oma voimete maksimaalsele
tasemele, siis entroopia seaduse kohaselt
tdhendaks see maksimaalset negentroo-

piat ehk siisteemi struktuuri maksimaalse
korrastatuse taset konealusel hetkel.

Fiiiisiliste voimete maksimaalne aval-
dumine saabub vanuses 25—35, kattudes
teatud maaral fertiilse eaga, osutades
sellega seotusele jareltulevate polvede
genoomi kvaliteedi tagamisel. Entroopia
seaduse kohaselt on negentroopia kasv
voimalik vaid energia lisamisel siisteemi.
Nii vilise energia defisiit kui ka siisteemi
voimetus 16pmatult energiat akumulee-
rida annavad entroopia seadusest lih-
tudes tihesuguse efekti: mingil hetkel
siisteem ammendub.

Inimese organismi kui siisteemi
n-6 ammendumine voib tekkida kahel
pohjusel. Esiteks, organismis teki-
tab energiadefitsiiti energia vihene
kittesaadavus. Selle pohjused voivad
olla seotud flow-seisundi stimulee-
riva funktsiooni, toitumise, puhkuse,
liigsete koormuste jm vale doseerimi-
sega, mille tagajarjel voivad elutdhtsad
fiisioloogilised funktsioonid ja protses-
sid katkeda. Teiseks, inimese elukaare
teise poole etappides hakkavad lagun-
damisprotsessid summaarselt iiletama
slinteesiprotsesse ja siisteem ei ole vi-
meline enam vilist energiat piisavalt
omandama.

Seega on entroopia seadusest tulene-
valt voimatu 1opmatult ,ekspluateerida“
organismi soltuvusmehhanisme, sest
organismidel ei saa negentroopia pide-
valt kasvada ealises perspektiivis ega ka
flow-seisundis.

KAITSE- JA KOMPENSATSIOONI-
MEHHANISMID

Kahtlemata on organismis arenenud
piirsituatsioonidega toimetulekuks vélja
mitmesugused kaitse- ja kompensat-
sioonimehhanismid. Naiteks reflektiivsus-
impulsiivsus teooria (Kagan, 1965) jargi
voiks eeldada, et otsuse vastuvotu kont-
septuaalne tempo (mis on kas tipne-
aeglane voi ebatidpne-kiire), sisaldab kom-
penseerivat funktsiooni seoses tegevuste
sooritamisega soltuvalt organismi indivi-
duaalsetest eriparadest pikemas perspek-
tiivis. Lithemas perspektiivis on ilmnenud
maksimaalse koormuse jargselt toimunud
muutustest, et otsuse vastuvotu tapsuse
jaoks ammendunud ressursid suudetakse
kompenseerida otsuse vastuvotu kiiruse
aja lithenemise arvelt (Thomson, et al.,
2009). Kompensatsioonimehhanismi-
dest keskkonnaga kohanemisel v6ib
radkida ka ealise diinaamika korral, joo-
nisel 2 on kujutatud selle iiks voimalik
interpretatsioon.
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Vigade arv
A
3
KIIRE Keskmine kiirus
ja ja
keskmine tapsus keskmine tapsus
Vanus 1116 Vanus 8—10
1
TAPNE TAPNE
ja ja
keskmine kiirus aeglane
Vanus 17—33 Vanus 34—53
0 0.5 0.7 Aeg (sek]

Joonis 2. Otsuse vastuvitmise kiirus ja tapsus liilkumiskiiruste eristamisvéimega
seotud funktsionaalses stisteemis. Allikas Kaivo Thomsaon

Otsuse vastuvotu kontseptuaalsest tempost

Testimisest ilmnes vimaliku kompensatsioonimehhanismi tendents seoses ealise
diinaamikaga: kahanemise eesmargist I&htuvalt on ,,geenide ellujgdmismasinal”
otstarbekam teha viimalikult rohkem otsuseid (ja seet&ttu kiiresti] elukaare
esimese poole etappide ajal, kui domineerivad slinteesiprotsessid. Hipoteetiliselt
v@imaldab see saada rohkem kagemusi ja on energiamahukam.

Arenguperioodi I16pul, kui lagundamisprotsessid hakkavad summaarselt
domineerima slinteesiprotsesside Ule, osutub tdhusamaks langetada tapseid
otsuseid kogunenud kogemuste p6hjal, sest energiakulu an siis vaiksem
(vaatlusaluseid umbes 1000; uuringut on kavas jatkata].

Tundub, et kui
investeerid kogu
energia ja aja
peamiselt iihte
valdkonda, siis
ei tasu sellest
enam loobuda.

VORKULANGEMISE MOISTE
Kuidas ka organismi mitmesugused
psiihhofiisioloogilised kaitse- ja kom-
pensatsioonimehhanismid kaasa ei aita,
mooddukuse tiletamine pidevalt ja pika-
ajaliselt, kasutades organismi n-0 stratee-
gilisi sisemisi ressursse, viib entroopiast
tulenevalt vGimete languseni. Eespool
kirjeldatu viitab sellele, et flow-seisund
peaks sisaldama lisaks stimuleerivale
funktsioonile ka inhibeerivat funktsiooni.
Inhibeerivat funktsiooni kirjeldab ,,vorku-
langemise” moiste (Raedeke, 1997).

Vorkulangemist esineb inimtegevuse
koigis valdkondades. Esmalt voidakse
seda tunnetada ebaméarase vastumeel-
susena teatava tegevuse korral. Tundub,
et liiga palju on teha ja jarjest raskem on
sisse elada. Voivad hakata toimuma muu-
tused vadrtushinnangutes. Sellise olu-
korra pohjuseid analiiiisides avastatakse,
et ollakse jddnud justkui tegutsemise
vorku kinni. Olukorra eskaleerumine
voib viia meeleoluhdireteni, nagu néi-
teks depressioon ja bipolaarne haire.
Pohjused, miks vorkulangemise stimp-
tomid ilmnevad ja flow-seisundi stimu-
leeriv funktsioon katkeb, tulenevad oma
isikliku piirini joudmisest (vdhemalt
selleks hetkeks). Kataliisaatorina voi-
vad lisaks méjuda sellised valised tegu-
rid nagu probleemid juhtimise v6i liidri
stiiliga, psiihhosotsiaalsed ohutegurid
(ebavordne kohtlemine, kiusamine, ahis-
tamine, siivenemise segamine, tunnusta-
mise puudumine jm) ning pidevalt hairiv
keskkond (miira, valgustus jne).

VASTANDITE UHTSUS
Vorkulangemine ehk flow raames ilm-
nev inhibeeriv kiilg tihelt poolt ja
flow-seisund traditsioonilises tahendu-
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Vorkulangemine on ebamiéiéirane
aimdus, et liiga palju on (cha
ja tegevus on vastumeelseks

muutunud.

ses ehk selle stimuleeriv kiilg teiselt
poolt kujutavad pideva teineteiseks
muutumise tagajarjel kui tihtset, aga
ambivalentset psiihhofiisioloogilist meh-
hanismi evolutsiooni kohanemise kon-
tekstis. Inhibeeriva m&ju marke tuleks
votta kui ,hoiatust” destruktiivsete pin-
gutuste eest flow-seisundis. Ignoreerida
vorkulangenuna hoiatavaid vihjeid, isegi
kui indiviidi potentsiaal ei ole téielikult
ammendunud, tihendab litkumist
Jfataalse Iopu” poole ja uus kvaliteet
saab sellisel juhul ilmneda ainult jargne-
vates generatsioonides.

PANOPTISM VANA-KREEKAST
Miks inimesed jatkavad suutlikkuse
piiril ega teadvusta destruktiivse pin-
gutuse ohte, sellel v5ib olla mitu p&h-
just. Uks olulisemaid viitab panoptikumi
fenomenile. Moiste ,panoptikum® voeti
kasutusele Vana-Kreeka miitoloogiast
koikenigija Argos Panoptes jargi, kui
Jeremy Bentham motles vélja ehitise
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Panopticon, mille keskel olevast tornist
oli voimalik nidha koike, mis torni imber
kinnipidamiskohas toimub. Panoptikumi
metafoor on kiibele toonud méiste
spanoptism” (Foucault, 2014). Panop-
tismi jargi viib valine distsipliin isikliku
arvamuse kadumiseni, kusjuures dist-
sipliini olemus soltub selle kandjate eeti-
kast ja vaartustest.

Vorkulangemise korral on olnud dist-
siplineeriv valvur sotsiaalne surve,
pooltded ja topeltmoraal (erinevad stan-
dardid olenevalt olukorrast vdi isikust).
Ka teiste ootused voi soov tiita igal juhul
oma kunagised unistused véivad mingil
hetkel votta n-6 vilise distsipliini kandja
rolli. Isikliku arvamuse kadumine tek-
kinud surve mojul tdhendab kénealu-
ses kontekstis oma sisemise tunnetuse
ignoreerimist, mis voib viia pidevalt
aarmuslikult pingutades destruktiivsete
tagajargedeni. Tekib olukord, kus ini-
mene ,vaatab 16ksu, aga ei nie seda“. Nii
jatkataksegi véljakujunenud soltuvus-

mehhanismide toel, eirates teadmist 10k-
sus olemisest. Jirgneb oma organismi
ressursside kurnamine kuni labipole-
mise ja psiihhosomaatiliste haireteni.

EITUSE EITAMINE
Flow ambivalentsust moodustavast
svastandite iihtsusest ja voitlusest” tuleb
osata Oigel ajal vilja lugeda ,,vihje“ aja
kohta, millal stimuleeriv funktsioon
hakkab asenduma inhibeeriva funkt-
siooniga. See tihendab vajadust saili-
tada oma sisemine tunnetus, mitte lasta
mojutada seda vilisel survel. Sisemise
tunnetuse voi isikliku arvamuse siilita-
mine voimaldab mitte ainult viltida
vorkulangemisega kaasnevat 14bi-
polemist, vaid ka jouda uuele tasemele.
Kvantiteedi kogunemisest tulenev uuele
kvalitatiivsele tasemele joudmine eel-
dab ,eituse eitamise“ faaside ldbimist.
,Kvantiteet” flow-seisundi kontekstis
tahendab t66d, mis on tehtud voimete
hetkepiiri ldhedusse joudmiseks.
»Eituse eitamine” tdhendab destruk-
tiivse pingutuse méarkide ilmnemisel
perioodilist koormuste vihendamist,
katkestamist voi asendamist muu tege-
vusega (destruktiivse pingutuse eita-
mine), millele jargneb taastumist ja
vaheldust véimaldanud perioodi eita-
mine (eituse eitamine). Uus kvaliteet
eituse eitamise kontekstis voib olukor-

rast tulenevalt tdhendada proovilepane-
kuid mitte ainult sama tegevust jatkates,
vaid ka muud tegevust sama valdkonna
sees voi hoopis erinevas valdkonnas.

ALTERNATIIVIDE VAJALIKKUS
Soov midagi pohjalikult teha néuab enda
taielikku plihendamist ainult sellele
ithele tegevusele. Kui vorkulangemine
peaks teadvustuma, siis ei ole lihtne
saada iile ,reedetu” tundest ja kohe loo-
buda sisseharjunud rutiinist. Loobumise
teeb raskemaks, kui enda identiteeti
ollakse harjutud nagema ainult iihes
valdkonnas. Samuti tundub tihti, et kogu
energia ja aeg on investeeritud peami-
selt iihte valdkonda ja niiiid ei tasu enam
loobuda, eriti kui inimesel jaab vajaka
alternatiividest ehk mitmekiilgsusest.

INIMESE MITMEKULGSUS
Palavik on stimptom ja seni, kuni tem-
peratuur eluohtlikuks ei ole muutu-
nud, tuleb ravida ainult poletikku voi
infektsiooni. Siimptomid on samuti
vorkulangemise tunnet iseloomusta-
vad psiitihiline kurnatus, stress, depres-
sioon, mis akuutset sekkumist vajaksid
alles oma darmuslikes vormides. Nii
nagu poletike ja infektsioonide korral
tuleb ravida nende pohjusi, mitte stimp-
tomeid, nonda on ka vorkulangemise
korral. Vorkulangemise juures on siimp-
tomi pohjus 16ksus olek, mida ravib
svitamiinina“ tegevuse vaheldumine ehk
mitmekiilgsus.

MITMEKULGSUSE VITAMIIN
Evolutsiooni tagab keskkonnaga koha-
nemine, mis omakorda eeldab voimeid
ja oskusi paljude vajaduste rahulda-
miseks. Jarelikult on vaja voimete ja
oskuste voimalikult mitmekiilgset aren-
gut. Vorkulangemine viitab viga toe-
naoliselt mitmekiilgsuse puudumisele.
Konealuses kontekstis muutub mitme-
kiilgsus inimeste igapaevaelus justkui
vitamiiniks, mis ennetab vorkulangemist
ja aitab kaasa arengule koige laiemas
tahenduses.

MITMEKULGSUSE RETSEPT
Retsepti ,koostamine ja viljakirjuta-
mine” algab kesknarvisiisteemis toimu-
vast antitsipatsioonist, mille eesmark
on tagada kohanemine keskkonnaga.
See viitab protsessi determineeritu-
sele, mitte suvalisusele. Antitsipatsioon
tdhendab pidevat vordlust genoomis
oleva info ja hetkel toimuva vahel ning
voimaldab vastusreaktsiooni tekkimist

juba esimese parameetri ilmnemisel
mingist tegevusest, siindmusest, prot-
sessist vin — vaatamata sellele, kas toi-
muv on kohanemise moéttes kasulik voi
kahjulik (Thomson, 2010). Info antitsi-
patsiooniks saadakse igal mikrohetkel
organismi koigist protsessidest alates
subsensoorsel tasandil toimuvast, nai-
teks hingamisest voi kerelihaste too-
nusest, kuni métlemise ja motestatud
tegevuseni loogilis-verbaalsel tasandil.
Eesmark selles permanentses vordluses
tuleneb genoomi talletunud kohanemise
kriteeriumidest.

Kohanemise kriteeriumid peavad
tagama eksistentsiks koige mitmekiilg-
sema valmisoleku kaikvoimalikeks olu-
kordadeks. See mitmekiilgne valmisolek
moodustub kogemustest, mis kogune-
vad nii fiilogeneesi kui ka ontogeneesi
jooksul. Fiilogeneesi alla kuuluvad evo-
lutsioonis kujunenud keskkonnaga
kohanemist tagavad omadused, néiteks
artikli algul tutvustatud kaasastindi-
nud psiihholoogilised vajadused (seotus,
kompetentsus, autonoomsus). Ontoge-
neesi jooksul toimub valik erineva tege-
vuse hulgast, mis s6ltub véimalustest,
populaarsusest, aktuaalsusest, tradit-
sioonidest vastavalt geograafilisele ja
kultuuritaustale. Niiteks kehalise aktiiv-
suse valdkonnas on hurling, liri jalgpall,
Austraalia jalgpall Eestis tundmatud
spordialad, aga {ihed koige populaarse-
matest lirimaal voi Austraalias.

Eespool kirjeldatu niitab, et mitme-
kiilgsuse retsepti koostab evolutsiooni
looduslik valik, jattes retsepti tdpse
valjakirjutamise meie valikute hooleks.

MITMEKULGSUSE DOOS
Mitmekiilgsus kaesolevas kisitluses
laieneb igale tegevusele, millega inime-
sed on seotud, sealhulgas hobid, usun-
did, sobrad. Tegevuse vaheldumine aitab
viltida fataalset vorkulangemist ja 14bi-
poOlemist, toimides ,teraapiana“. Mitme-
kiilgseks saadakse, kui noorusest alates
omandatakse mitte koike natuke ja pea-
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liskaudselt, vaid pohjalikult nii iihes kui
ka erinevates valdkondades.

Naiteks voiks kahes-kolmes valdkon-
nas jouda tasemele, et suudetakse avalik-
kuse ees esineda muusikainstrumendiga,
kujutava kunsti niitustel, voistelda min-
gil spordialal voistlusspordi tasemel vm.
Joonistamis- v6i maalimisande puudu-
mine ei tihenda veel, et tuleb loobuda
kunstiga tegelemast. Kui on hésti vilja
arendatud varvieristusvoime, voib saa-
vutada edu néiteks ruumikujunduses ja
disainis, aga ka arvutigraafikas ja mitmes
teises kunstiga rohkem voi vihem seotud
valdkonnas. Analoogiliselt kompensee-
rib hea litkumiskiiruse taju paljudel spor-
dialadel kehaliste eelduste puudumist
ja hea helikorguste taju (olemata ande-
kas laulja voi interpreet) voimaldab leida
rakendust helikorguste eristamist noud-
vates valdkondades, nagu helitehnika,
akustika jm (Thomson, 2002).

MITMEKULGSUSE RAVISKEEM
Mitmekiilgseks saamine ei tahenda pal-
jude valdkondade pohjalikku omanda-
mist iihel ja samal ajal. Millegi pohjalik
omandamine tahendab, et periooditi
domineerib iiks voi teine valdkond.
Kesknirvististeemis tekkivate engram-
mide ehk mélujalgede salvestamise tip-
susele, kindlale sdilimisele ja vajaduse
ilmnemisel kiirele ,iilesleidmisele” vastab
koige paremini selline strateegia, kus eri
etappidel on siivendatud tdhelepanu suu-
natud ainult monele oskusele korraga.
See tagab, et mélus jasb piisavalt aega
organiseeritud info kujunemiseks. Seda
teed on mindud mitmes Gppeprogrammis.
Naiteks IB keskastmeprogrammis on
kaheksa aineriihma 6ppeaineid koos
ithiskondliku tegevuse ja loov-uurimis-
160 projektidega. IB diplomioppes kahel
viimasel kooliaastal on kuue aineriihma
oppeaineid, millele lisandub loov tegevus,
samuti kehaline ja iihiskondlikult kasulik
tegevus. Efektiivsemalt tundub toimivat
ka selline implitsiitse mélu protsess

nagu praiming, kui eelnevalt on olnud

Tegevuse valik voiks soltuda
voimalustest, populaarsusest,
aktuaalsusest, (raditsioonidest
vastavalt geograalfilisele ja
kul(uurilisele taustale.
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Tuleb valmis olla pithendunul(
(e
avancb, ja suuta koigest loobuda,

qoutsema, kui selleks voimalus

tunnetatakse naudinguga ja tahetakse
itha uuesti kogeda.

Seejarel jouab flow-seisund staa-
diumisse, mis annab méarku vaja-
dusest tegevust vaheldada. See
ilmneb psiiiihilise kurnatuse spektri
kaudu, mida iseloomustab moiste

e ~e ,vorkulangemine®.
kul Selleks on 0lge aeg° » Vorkulangemisest véljapais seisneb
. mitmekiilgsuses.
tdhelepanu suunatud siivendatult KOKKUVOTE » Piarast voistlussportlase karjaari 16pe-

monele kindlale protsessile voi objek-
ti(de)le, mitte paljudele korraga. Prai-
ming on mélu protsess, mis rakendub
liilnkade téitmisel, pooliku 16petami-

sel jne, kusjuures selliste olukordade
lahendamisel vajalikku infot on varem
kiill kogetud v6i nahtud, kuid samal ajal
ei pea seda tingimata olema teadlikult
meelde jdetud (Tulving, 2002). Niiteks
uuringust, kus stiimulid olid erinevate
litkumiskiiruste 16igud, ilmnes, et see
vaatlusaluste rithm, kes niitas litkumis-
kiiruste eristamisvoimes paremaid
tulemusi, oli eelnevalt kogenud rohkem
spetsiifilisi stiimuleid-liikumiskiirusi,
samal ajal kui kontrollriihm oli eelnevalt
kogenud palju erinevaid stiimuleid-
liitkumiskiirusi (Thomson et al., 2008).

tamist eeldab elus uute proovikivide
leidmine inimese mitmekiilgsust.
Mitmekiilgsuse juures on oluline
rohutada, et nii nagu tippsportlas-
tel peaks olema teadmisi teiste vald-
kondade kohta ja pohjalikke oskusi
seal tegutseda, peaks ka teiste vald-
kondade esindajatel olema voima-
likult pohjalikke kogemusi mitmelt
spordialalt, et tegelda liikumishar-
rastusega. Liikumisharrastuse koge-
mus voimaldaks vajadusel hiljem
mitme somaatilise ja psiiiihilise
probleemi korral kirjutada medika-
mendi nime asemel retseptile teatud
raskusastmega ja maastikureljeefiga
marsruudi voi méne muu liikumis-
harrastuse vormi. B

Artiklist selgus, et evolutsioonis
kohanemise vajadusest kujunenud
flow-seisund sisaldab kaht vastand- »
likku staadiumit, mis teineteiseks iile
minnes tagavad tee uue kvaliteedi poole
mitmekiilgsuse kaudu. Elulahedasemalt
valjendades: tuleb olla valmis piihendu-
nult tegutsema, kui selleks avaneb voi-
malus, ja suutma koigest loobuda, kui
selleks on Gige aeg. Mitmekiilgsuse
abil avanevad ka teised eneseteostuse
voimalused, vihendades sellega ohtu
kurnata liigselt oma, aga ka teiste
psiiiihikat.
 Flow-seisund on evolutsiooni tooriist,
millega tagatakse kdigepealt soltuvus-
mehhanismide abil voimete ja oskuste
véljaarendamine, mida subjektiivselt
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| BPILASTE LIIGNE KEHAKAAL

ULEKAALULISUSE PARAST

stiveneb

Tervise arengu instituudi [TAI] 2022. aastal korraldatud uuringu andmete
kohaselt on 31% esimese, neljanda ja seitsmenda klassi dpilastest
Ulekaalulised. Liigne kehakaal on rohkem levinud neljandas klassis ja
poiste seas ning mure suveneb.

o Liigne kehakaal = iilekaalulised + rasvunud

@ Esimeses klassis on iga neljas (28%] dpilane liigse
kehakaaluga. Uks &pilane kaheksast (12%) on rasvunud.

® Neljandas klassis on liigse kehakaaluga juba
iga kolmas dpilane [35%). Uks dpilane seitsmest

on rasvunud [14%].

® Seitsmendas klassis on liigse kehakaaluga 29%
dpilastest. Uks pilane (iheksast (11%]) on rasvunud.

® Vanusest olenemata on rasvumine rohkem levinud
poiste seas: iga seitsmes poiss ja lheksas tudruk on

rasvunud.

Joonis. Liigse kehakaalu levimus Eesti Opilaste seas 2022. aastal. Allikas: TAI.

A

pilaste kasvu uurin-

gus, kus osales peaaegu

18 000 last 203 koo-

list, moodeti esimese,

neljanda ja seitsmenda
Kklassi opilasi. Tulemused naitavad, et
Eesti Opilastest on liigse kehakaaluga iga
kolmas poiss ja iga neljas tiidruk. Liigse
kehakaaluga opilaste osatdhtsus on suu-
renenud eeskatt rasvunud 6pilaste osa-
tahtsuse suurenemisest.

Aastal 2016 oli rasvunud esimese
klassi opilasi 10% ja iilekaalulisi 16%,
kuid 2022. aastal oli rasvunuid 12% ja
illekaaluliste osatéhtsus jai samaks. Nel-
jandas klassis on rasvunud oOpilaste osa-

tahtsus 2019. ja 2022. aasta vordluses
samuti suurenenud, vastavalt 12% ja
14%. Liigse kehakaaluga 6pilasi oli vii-
masel uuringuaastal neljandas klassis
kokku 34%.

Seitsmendaid klasse uuriti 2022. aas-
tal esimest korda. Nende seas oli olu-
kord pisut parem: liigse kehakaaluga oli
29% Opilastest ja nende seas 11% ras-
vunuid. Vanusest olenemata on liigne
kehakaal rohkem levinud poiste seas,
peamiselt erineb rasvunute osatihtsus:
iga seitsmes poiss (15%) ja liheksas (9%)
tidruk on rasvunud.

,Oleme TAI-s Eesti kbige nooremate
kooliopilaste kehakaalu uurinud

Normaalkaal
i
'i.

15%

Ulekaal Rasvumine
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"
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b, 9%
m

niitidseks kolm korda ja saame paraku
Oelda, et laste liigne kehakaal on iiha
rohkem levinud, eriti tekitab muret ras-
vunud laste osatdhtsuse suurenemine.
Ulekaal ja eelkdige rasvumine suuren-
dab markimisvaarselt erinevate kroo-
niliste haigusseisundite kujunemise v6i
haigestumisriski ning liigne kehakaal
lapseeas jaab sageli plisima ka tédiskasva-
nuna. Seetdttu on rahvatervishoiu seisu-
kohalt eriti vaja poorata tihelepanu
normaalkaalus piisimisele juba varases
eas,” sonab uuringu korraldamist juhti-
nud TAI juhtivteadur Eha Nurk.
Uurimus on tdismahus kattesaadav
TAI kodulehel https://shorturl.at/asxLR. B
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KOGUKONNASPORDI KOGEMUST

FESTIS RAKENDADA®Y

GREETE NOGENE, Tartu Ulikooli ihiskonnateaduste instituut, magistritad  Fotod SANDRA SUSI

Liilkumine ja sport on enam kui
lihtsalt kehalise voimekuse ja
v@istlushimu valjendus. Liikudes ja
sportides saab kujundada
tugevamaid, tervemaid ning
uhtehoidvamaid kogukondi.
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orra ja Hollandi eeskujul voime niha, kuidas
riiklikult toetatud kogukonnaspordi algatu-
sed on suutnud tekitada markimisvaarseid
muutusi, kujundades keskkonna, kus igaiiks,
olenemata vanusest voi taustast, leiab
roomu ja kasu regulaarsest kehalisest tegevusest. Eestis,
kus litkumisaasta 2023 oli suunanud téhelepanu kogukond-
liku sportimise vaartustamisele, on oluline maista, kuidas
edulugusid siinsetesse oludesse iile kanda.

LIIKUMISROOM NORRAS JA HOLLANDIS
Kogukonnaspordi siidames on filosoofia, mis vaartustab
sportimisroomu rohkem kui voiduiha, pakkudes igaiihele
osalemise, kaasal6omise ja enda proovile panemise voimalust.

Norra Kkasitlus joy of sport for all ja Hollandi
kogukonnasporti motiveeriv programm on silma-
paistvad niited, kuidas sport voib toimida
sotsiaalse sidususe ja {ihtsuse loomise vahendina,
toetades samal ajal kehalist ja vaimset tervist.

Norra kogukondade iihise ja perekondliku
litkumiskultuuri taga peitub iileriigiline laste
spordidiguste doktriin ,,Children’s Right in
Sport“, mis loob koigile lastele vordsed voima-
lused spordiga tegelemiseks ning mille keskmes
on lapsekeskne kasitlus ja lastevanemate kaasa-
mine. Loomulikult tegutsevad Norras ka kogu-
kondlikud spordijuhid, kes abistavad lapsi ja
nende vanemaid liikumistegevuse leidmisel, 1ah-
tudes perekondlikest vajadustest.

Hollandi riiklikult ellukutsud kogukonna-
spordi motiveerijate programm aga on veel
laiema haardega ja suunatud kéigile ithiskonna-
lilkmetele. Programmi keskmes on arusaam, et
sport ja liilkumine peaksid aitama kaasa tihis-
konna ning kodanike parema tervise tagamisele.
Programmi rakendatakse peaaegu koigis kohali-
kes Hollandi omavalitsustes (van Stam & Pulles,
2021). Ainuiiksi Haagi linnas, kus elasin, tegut-
seb liheksa kogukonnaspordi motiveerijat, kes
toetavad ja suunavad koiki elanikke (sh lapsi,
tdiskasvanuid, eakaid ja ka erivajadustega ini-
mesi) aktiivse ja tervislikuma eluviisi poole.

Kogukonnaspordi motiveerija iilesanne ongi
innustada kohalikke elanikke lilkuma ja m&is-
tagi on t66 pohialus isiklikkus ning juhenda-
mine. Ko6ik see toimub koost66s kogukonna ja
perearstikeskuse ning vajadusel erialaarsti voi
fiisioterapeudiga. Sageli ongi keskne perearst,
kes suunab patsiendi otse kogukonnaspordi
motiveerija juurde, et itheskoos leida parim
tervist edendav ja toetav liikumisviis. Samuti
on kogukonnaspordi motiveerija hea part-
ner kogukonnakeskus, mis on sageli kohaliku
kogukonna nn ankurkeskus, kus kéige muu
juures saab osaleda mitmesuguses litkumis-
tegevuses. Sarnaselt toimivad Eestis paeva-
keskused, ent Hollandis on kogukonnakeskused
moeldud koigile vanuseriihmadele.

Liikumisprogrammid ja tegevus to6tatakse
valja vastavalt linnaosa kogukonna vajadustele,
mida omakorda pidevalt jilgitakse ja mo6de-
takse erinevate tervisenditajate (nt toitumine,
litkumine, {ildine heaolu, aga ka perekondlik ja

Hollandis on
liikumistegevuse
alus fimn, acga
peab jhaama ka
suhtlemiscks.

| KOGUKONNASPORDI MOTIVEERIJATE PROGRAMM

majanduslik olukord) ning osavétu abil. Lisaks
tegutsevad kogukonnaspordi motiveerijad ka
aktiivselt n-0 pollul, et uurida linnaosa elanike
kaest, millist liikumistegevust nad eelistavad ja
vajavad. Uldine rusikareegel on, et kdik teenu-
sed voi kogukonna liikumistegevus peavad jadma
kodukohast maksimaalselt 15-minutilise tee-
konna kaugusele. Mis peamine: pakutav liiku-
mistegevus ja treeningud on enamasti tasuta ja
koigile kittesaadavad. Need on suunatud koigile
vanuseriihmadele, ka erivajadustega inimestele.

Kogukonnaspordi plussid

¢ Kehalise ja vaimse tervise edendamine
Perekondlik Ghistegevus ja heaolu
Kogukonnatunne
Sotsiaalne kapital
Sotsiaalne kaasatus
Sotsiaalne sidusus
Ebavérdsuse vahendamine
Liikumistegevuseks vordsete v8imaluste loomine

Liikumine peab olema
kbigile jdukohane ja
voimalikult mitmekulgne.
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EESTI HOMNE PAEV

Eesti praegust maastikku vaadeldes on selge, et
kuigi meil on palju spordi- ja liikumisiiritusi ning
investeeritud taristusse, puudub laialdane kaa-
satus, mis viiks regulaarse liikumisharjumuse
kujunemiseni koigi elanike seas. Liiga paljud
jaavad korvale voimalustest, mida aktiivne elu-
viis pakub. Seega on kiisimus, kuidas kohandada
Norra ja Hollandi parimaid kogemusi Eestis,

et julgustada inimesi veel rohkem lilkuma ning
tugevdada kogukondlikku spordikultuuri.

KOGUKONNASPORDI KANDEPINNA
LAIENDAMINE

Esimene samm kogukonnaspordi edendamisel
on teadvustada, et iga algatus peab lahtuma
kogukonna vajadustest ja soovidest, olles samal
ajal kittesaadav ning kaasav. Selle saavutamiseks
voib kaaluda allpool nimetatud véimalusi

1. LEIDA KOGUKONNASPORDI
MOTIVEERIJAD

Hollandi eeskujul voiks ka Eestis vilja to6tada
iileriigilise kogukonnaspordi motiveerijate
programmi, koolitades spetsialiste, kes to6tavad
kohalikul tasandil, et innustada inimesi regulaar-
selt litkuma. Neist voiks ajapikku kujuneda
kogukonnaspordi motiveerijate vorgustik, lisaks
voib kaaluda ka iileriigilist platvormi, kus tuleva-
sed kogukonnaspordi motiveerijad saavad jarje-
pidevat tidiendusopet ja loomulikult saavad ka
tuge. Kogemuste vahetamisest, liikumistegevuse
varamu loomisest ja tegutsemisviiside pidevast
niitidisajastamisest on kogukonnaspordi moti-
veerija t60s kindlasti suur abi.

2. KAASAV JA MITMEKESINE TEGEVUS
Hollandis tihendab kaasamine eelkdige koiki
ithiskonnaliikmeid koondavat ja koigiga
arvestavat tegevust. Sama tahtis nagu kaasata
eri vanuseriithmi on kaasata ka erivajadustega
kogukonnaliikmeid. Seda tuleb teha iga paev!

Seega peab kogukonnaspordi motiveerija
nigema ka seda, mis voib vilistada kellegi osavotu
lilkumisest, nt ratastooliga ligipaasu piirangud.

Ent loomulikult ei pea kogukonnaspordi
motiveerija piirama tegevust iiksnes kogukonna-
keskusega. Virskes 6hus liigutakse iga péev.
Haagi linnaosades, kus staadione v6i muru-
valjakuid napib, voimeldakse naiteks korrusmaja
katusel. Seega on kogukonnaspordi motiveerijal
voimalik olla daretult loov.

Hollandis on litkumistegevuse alus fun ja veel
kord fun, samuti peab jadma aega suhtlemisele. See
loob turvalise keskkonna ja sundimatu 6hustiku,
kus koik osavotjad tunnevad end vabalt ja hoitult.
Samuti peab kogukonnaspordi motiveerija jalgima,
et litkumine oleks koigile joukohane ja voimalikult
mitmekiilgne. Seega on hea hoida voimalused
rikkalikud ja varieeruvad, sest igatihele peab pak-
kuma midagi ega tohi kujuneda liigset rutiini.
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Peab leidma raamist viljas ideid.
Miks Giiskasvanud Eestis

ainul( jooksevad?

Hollandi kogukonnaspordi motiveerijate siis-
teem t66tab koosto0s perearstide ja kogukonna-
keskustega. Ka meil oleks vaja kaasata kohaliku
kogukonna perearste voi spetsialiste eelkdige
ennetava liilkumistegevuse ja programmide kavan-
damisel. Hollandis saavad perearst, kogukonnaa-
rendaja, kogukonnaspordi motiveerija ja eriarstid
pidevalt kokku, et mo6ta ning analiilisida sekku-
miste ja programmide tulemuslikkust. Nad teevad
seda sageli véljaspool t60aega ja suuresti vabataht-
likult. Vajadus ja surve on suuresti tingitud vana-
nevast ithiskonnast ning elustiiliga kaasnevatest
terviseriskidest, nagu diabeet voi dementsus.

Edukale liikumis-
tegevusele aitavad
kaasa suhtlus,
koostoo, kaasamine,
loovus ja tahe.

Konealune tegevus ei eelda suuri véimalusi.
Kasutatavad spordivahendid on {isna tavaparased
ja mobiilised, ruumide leidmisel on abiks kohalik
omavalitsus. Peamiselt aitavad edukale lilkumis-
tegevusele kaasa suhtlus, koost66, kaasamine,
loovus ja tahe.

3. KOGUKONDLIKU TARISTU
ARENDAMINE

Investeerida tuleb mitte ainult fiiiisilisse taris-
tusse (pargid ja spordiviljakud), vaid ka sotsiaal-
sesse taristusse, luues platvorme ja keskkondi,
kus kogukonnad saavad kohtuda, planeerida ja
korraldada thisiiritusi.

Peale ideekorje on kogukonnaspordi motivee-
rija tdhtis lilesanne on kajastada oma tegevust ja
olla kogukonnaga pidevas dialoogis. Enamikul
kogukonnaspordi motiveerijatest on Hollandis
sotsiaalmeediakonto, kus nad esitavad tileskut-
seid ja radgivad oma t00st, sest kogukonnaspordi
tegevust ja programmi tuleb kajastada laiemalt.
Hollandis on see pisut lihtsam, sest iga kogu-
konnakeskuse seinal on nidalaprogramm, aga
ka muud liikumistegevust tutvustavad voldikud
ja infokandjad. Niisamuti leiab neid kohalikust
perearstikeskusest. Meil tasub méelda teistele
kittesaadavatele asukohtadele: kauplused, koo-
lid, kultuurimajad, linnareklaami kanalid, tea-
detetahvlid, perearstikeskused, kohvikud jm.
Peamine on, et keegi ei jadks infoviljast eemale.

SOOVITUSED HOLLANDI NAITEL
Liikumine voiks olla turvaline, sotsiaalse habita
jaiga paev nauditav, mitte sunduslik kohus-

tus. Allpool on esitatud moned métted, mis jaid
kolama Hollandi kogukonnaspordi motiveerijate
160st ja millele meilgi tasuks programmi vélja-
tootamisel méelda.

1. OTSEKONTAKTI LOOMINE

Motiveerija ja teiste spetsialistide t66 alus on ini-
mene ning tema vajadused. Eestis voiks alterna-
tiiv olla otsekontakt ja vahetu suhtlus. Seejuures
on oluline mitte keskenduda inimese problee-
midele (nt iilekaal v6i vahene liikumine), vaid
kasitleda olukorda teise nurga alt ja markama-
tult. Hollandi kogukonnaspordi mitu motivee-
rijat r6hutab, et suhtluses tasub alati votta vaba
ja positiivne hoiak ja seda jarjepidevalt hoida,
mirksona on good vibes.
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Ainuiiksi Haagi linnas tegutseb
itheksa kogukonnaspordi
motiveerijat, kes suunavad
clanikke aktiivse eluviisi poole.

2. TURVALISE OHUSTIKU LOOMINE
Suhtluskunst on eduka kogukonnaspordi
motiveerija iiks vajalikumaid oskusi. Paljud
intervjueeritavad toonitasid, et sportlase voi
treeneri taustaga kogukonnaspordi motivee-
rijad, kellel on suurepirased kehalise voime-
kuse arendamise oskused ja teadmised, ei
pruugi olla head suhtlejad ega kaasajad.

See ei tihenda sugugi, et nad ei sobiks
kogukonnaspordi motiveerijaks. Uheskoos
leitakse kursus voi véljadppeprogramm, kui-
das suhtlusoskusi parandada.

3. TURVALINE KESKKOND

Soorituspinge ja voistlusmoment tuleks unus-
tada ning keskenduda sotsiaalsusele, turva-
tundele ja I6bule! Samuti peab leidma raamist
vilja ideid. Miks tidiskasvanud Eestis ainult
jooksevad? Miks mitte kanuutrenn? Ballett?
Kergejoustik? Iluvéimlemine? Pallimdngu-
ring? Karate? Jooga? Pilates? Vanus ei tohiks
olla méirav ega parssida lilkumisroomu. Ees-
pool nimetatud tegevust saab kohandada vasta-
valt harrastajate voi vanuseriihma véimekusele.
Samuti saab aluseks votta kergemad kombi-
natsioonid ja luua analoogse liitkumistegevuse,
mida ei pea alati spordiklubis harrastama. Taas
tuleb loovus appi votta.

4. TERVEM KOGUKOND JA LIIKUMIS-
ROOMUGA RAHVAS

Eestil on voimalus kogukonnasporti muuta, vot-
tes eeskujuks Norra ja Hollandi parimad koge-
mused. Teekond aktiivsema ja iihtehoidvama
ithiskonna poole algab iiksikisiku tasandilt,

kuid see nouab ka riigi toetust ja kohalike alga-
tuste julgustamist. Uhiselt tegutsedes ja iiks-
teist innustades voime leida ro6mu litkumisest,
kujundada Eestis tervema, onnelikuma ning iiht-
sema kogukonna. l
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TARTU ULIKOOLI TUDENGID
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KESTLIKKE L
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Tartu Ulikoolis (TU] korraldatud uuring naitas, et iga paev rattaga
liiklejad on parema tervisega. Kui kestlikud liikumisviisid on soositud,
siis ei toetata ka parkimiskohtade vahendamist.

Vastutav autor AGE POOM, TU mobhiilsusuuringute labor; autorid ELISE JALONEN, TU mobiilsusuuringute labor
ja LEENE KORP, TU liikumislabor, TU Uhiskonnateaduste instituudi doktarant

Jalgrattaga liilkumine on Tartu Ulikoolis populaarne, kuid juurde oleks vaja ohutuid rattateid ja parklaid. Foto Jurgen Hoovel

Liihitiilevaade

Eesmirk. Tartu iilikooli liikkuvusuuringu eesmérk oli
saada lilevaade iilikoolipere igapaevasest ja lahetustega
seotud liikumisvajadusest ning toetada kestliku litkumise
korraldamist tilikoolis. Analiiiisisime iilikoolipere liikumis-
vajadust ja -kditumist kiisitlusuuringu, individuaalsete
tunniplaaniandmete, virava- ja tokkepuulogide ning lahe-
tuste andmestiku pohjal. Lisaks vaatlesime iilikooli kisu-
tuses olevate jalgrataste ja autode parkimiskohtade
andmestikku. Siinses artiklis kasitleme ainult kiisitlus-
uuringu valitud tulemusi.
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Metoodika. Kiisitlusuuringule vastas 1416 Tartu {ilikooli
tudengit ja 960 tootajat, kelle jagasime liitkumisviiside kasu-
tuse sageduse alusel liikujarithmadesse. Liikujarithmade
kaupa analiiiisisime iilikoolipere liikumiseelistusi ja tajutud
takistusi, tervisenaitajaid ning toetust kestlike liikumisviiside
kasutuse soodustamisele.

Tulemused. Vastanud tudengitest 67% ja tootajatest 52%
kasutab kodu ja iilikoolihoonete vahel liikumiseks vihemalt
kolm korda nédalas kestlikke liikumisviise, nagu kondimine,
jalgrattasaoit ja tihissoidukid. Autot kasutab sama sageli 14%
tudengitest ja 31% tootajatest. Autokasutajatest 47% tudengi-
test ja 39% tootajatest tulevad iilikoolihoonetesse 1ahemalt kui

5 km ja on seega rithm, kes igapaevases pendelriandes voiks
koige toendolisemalt autokasutusest loobuda.

Kuigi kestlike liikumisviiside kasutusel on vastajate hinnan-
gul hulk tervise ja heaoluga seotud eeliseid, on ka takistuste
loetelu ulatuslik ning holmab olulisemate teguritena puudu-
likku talihooldust ja katkendlikku taristut. Rattakasutajate
liikujariithm eristub koigist teistest parema kehalise ja vaimse
tervisehinnangu poolest. Tudengite seas on koige kehvem ter-
vise enesehinnang iihissgidukite kasutajate seas. Ulikoolipere
toetab iilekaalukalt autokasutuse asendamist kestlike liikumis-
viisidega linnalises lilkumises ning atraktiivse ja turvalise vali-
ruumi kujundamist, kuid autode parkimiskohtade vihenda-
mist toetatakse viljapakutud meetmetest koige vihem.

Kokkuvoéte. Tulemused niitavad, et kestlike litkumis-
viiside kasutus ja toetus nende kasutuse edasisele soodus-
tamisele on iilikoolipere seas ulatuslik, kuid vastuoluline
autokasutuse piiramise meetmetesse suhtumisega. Ratta-
kasutus igapdevase lilkumisviisina on seotud suurema keha-
lise aktiivsuse ja parema tervise enesehinnanguga. Tervise-,
keskkonna- ja kliimaeesmérkide saavutamine saab toimuda
iilikooli ja kohalike omavalitsuste koost606s.

Sissejuhatus

Ulikoolid on pendelrinde generaatorid, méjutades tuhandete
voi kiimnete tuhandete inimeste igapédevaseid liikumisvooge.
Ulikoolipere liikumisel on seega suur méju piirkonna
transpordisiisteemile, transpordist tulenevatele mojudele ja
litkumiskeskkonna kvaliteedile. Liikumisvalikud omakorda
mojutavad inimeste enda terviseseisundit (van Wee & Ettema,
2016). Viimastel aastakiimnetel on iilikoolilinnakutega seotud
litkuvuskiisimusi aina enam kisitletud (vt nt Balsas, 2003;
Finlay & Massey, 2012; Tolentino et al., 2024).

Teadvustades eeskuju ja vastutust oma tegevusest tulene-
vate mé&jude eest, piiiitakse koost60s leida viljapasasu senisest
autokesksest transpordikorraldusest, parandada iilikoolide ligi-
paasetavust kestlike litkumisviiside abil ning vihendada t66- ja
elukohtade linnaservadele valgumise kahjulikku moju (Crotti et
al., 2022; Ribeiro et al., 2020; Tormo-Lancero et al., 2022). Iga-
péevase litkumise keskkonna-, tervise- ja sotsiaalsete mojude
teadvustamisel ja harjumuste kujundamisel on ka pikaajalisem
moju: see aitab muu hulgas ennetada seniste tudengite litkumis-
kditumise muutust ja auto kasutuselevottu igapaevase litkumis-
vahendina pérast ilikooliopingute 16ppu (Busch-Geertsema &
Lanzendorf, 2017).
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Metoodika

Kiisitlusuuringu korraldasime Tartu iilikooli litkuvusuuringu
iihe osana 2023. aasta siigisel. Liikuvusuuringu plaani koos-
kolastas TU inimuuringute eetika komitee (nr 382T-24). Kiisitlus-
uuringusse kutsusime osalema kdiki TU tudengeid ja to6tajaid,
levitades kutset tilikooli infokirjades, meililistides ja sotsiaal-
meedias. To6tajatele ja tudengitele koostasime sama struktuu-
riga, kuid vastavalt sihtriihmale kohandatud vastusevariantide ja
sonastusega kiisimustiku. Vastamisvoimalus oli nii eesti kui ka
inglise keeles. Vastused kogusime 26. oktoobrist 2023 kuni

19. novembrini 2023 veebikiisitluse keskkonnas MS Forms, kuhu
sai siseneda vaid TU kasutajatunnuse abil. Meile kui uuringu
korraldajatele ei olnud TU kasutajatunnuse info teada, uuringu
andmed koguti anoniiiimselt.

Kiisitlusuuringule vastas 2376 iilikoolipere liiget, kellest 1416
markis end tudengiks ja 960 iilikooli tootajaks. Tootajate hulka
arvestasime koik doktorandid olenemata (nooremteaduri vim)
toolepingust tilikooliga. Seega oli vastanute maar tudengite seas
10% ja tootajate seas 19%. Vastanute seas oli rohkem naisi (72%)
kui mehi (26%). Enim vastanuid oli loodus- ja tappisteaduste
valdkonnast (780 vastanut), millele jargnes sotsiaalteaduste
valdkond (690), meditsiiniteaduste valdkond (369), humanitaar-
teaduste ja kunstide valdkond (330) ning muud iiksused (207).

Koigist vastanud t6otajatest 25% téotavad ainult iilikooli-
hoonetes kohapeal, 57% to6tab valdavalt iilikoolihoonetes
kohapeal, 16% teeb valdavalt kaugtood ja 2% vastanutest teeb
ainult kaugt66d. Tudengite seas on ainult veebipohises 6ppes
osalejaid vihem kui 1% vastanutest.

Tulemused

Liikumisviisi valik ja seda pohjustavad tegurid
Kiisitlusuuring néitas, et enamik vastanud tudengitest (67%) ja
tootajatest (52%) kasutab kodu ja iilikoolihoonete vahel liitkumi-
seks sageli ehk vihemalt kolm korda nadalas kestlikke litkumis-
viise, nagu kondimine, jalgrattasdit ja tihissdidukid (joonis 1).
Autot kasutab sageli 14% tudengitest ja 31% tostajatest. Ulejas-
nud vastajatel ei joonistu vélja litkumisviisi, mida nad kasutaksid
kodu ja iilikoolihoonete vahel liikumiseks vihemalt kolmel pée-
val nidalas. Nad voivad liikuda eri paevadel eri litkumisviisidega
voi kiia iilikoolihoones vihem kui kolmel paeval nidalas.
Tudengid elavad iilikoolihoonetele keskmiselt 1ahemal kui
tootajad. Tudengitest 64% ja tootajatest ligi 50% elukoht jaab
oma peamisest {ilikoolihoonest 3 km kaugusele. Jala tullakse

Osatahtsus kdigist vastajatest; %

Jalgsi 32,4

Joonis 1. Tudengite [vasakul] ja téotajate (paremal] jaotamine liikkujarthmadesse kodu ja tlikoolihoone vahel liikumisel.
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iilikooli kuni 3 km ja rattaga kuni 5 km kauguselt, ithissdiduki
ja autoga tulijate vahemaad jaotuvad ulatuslikuma kauguste
vahemiku peale (joonis 2).

Lahemalt vaid autokasutajaid vaadates jaab tudengitest 55%
ja tootajatest 47% autokasutajate sihtkoht kodust ldhemale
kui 5 km. Lihedalt saabuvad tudengid s6idavad autoga kaige
enam Maarjamodisa ja sageduselt jirgmisena Ulejde iilikooli-
linnakusse. To6tajad liiguvad vordselt Maarjamaoisa ja vana-
linna linnakusse, vihem Vanemuise—Riia hoonekompleksi voi
Ulejoele. Jittes nende seast vilja liikumisraskustest teatanud

2376

Tartu ilikooli (udengit
ja tootajat osales
kiisitlusuuringus.
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Joonis 2. Kodu ja llikoolihoone vahemaa jaotus liikujarihmade kaupa [vasakul tudengid, paremal tootajad).

vastajad, on ldhedalt tulijaid umbes 47% tudengitest ja 39%
tOotajatest autokasutajatest. Just nemad moodustavad rithma,
kes igapédevases pendelrandes voiksid autokasutusest loobuda.

Kestlike liikumisviiside kasutust soosivate teguritena toid
vastavatesse liikujarithmadesse kuuluvad vastajad kodige sage-
damini esile tervise (voimalus olla kehaliselt aktiivne, kon-
dimine toetab vaimset tervist), soodsate asjaolude (sobiv
vahemaa ja ajakulu sihtkohta joudmiseks, peatuste ja lii-
nivorgu sobivus), meeldivuse (meeldib kondida voi rattaga
soita), maksumuse (kestlikud liikumisviisid on ka soodsad) ja
ilmaga (ithiss6idukid v6imaldavad liikumist ka halva ilmaga)
seotud tegurid. Ka takistuste nimekiri, millega kestlike liiku-
misviiside kasutajad kokku puutuvad, on mitmekesine. Pea-
miselt margitakse takistustena puudulikku talvist teehooldust
ja ebavordsust vorreldes autojuhtidega, katkendlikku konni-
ja rattateede vorgustikku ning teede kehva seisukorda, (ilmas-
tikukindlate) rattaparkimiskohtade nappust, horedaid ja
loenguaegadega mitteklappivaid {ihissoidukigraafikuid ning
ebasobivaid liine. Mainitakse ka kukkumiskartust ja voima-
likku vigastada saamist ning kergendust, et ei pea autole par-
kimiskohta otsima.

Uuringust selgus,

et kehalist tervist
hinnatakse paremaks
kui vaimset tervist.
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Autokasutajate mured on peamiselt seotud parkimiskoh-
tade, sh tasuta parkimisvoimaluste nappusega. Samuti maini-
takse autokasutuse korget hinda, liikluskoormust tanavatel ja
suurt keskkonnamoju. Kestlike liikumisviiside kasutust takis-
tavad aga autokasutajate meelest suur ajakulu voi pikk vahe-
maa sihtkohani ja suur soltuvus ilmast. Jalakaimist takistavad
autokasutajate meelest ka ldhedaste voi asjade sdidutamise
vajadus, ebameeldiv liiklusmiira ja katkendlik kénniteede
vorgustik. Rattakasutuse takistuseks peetakse ratta puudu-
mist voi voimetust rattaga soita, autoliiklusest tulenevat ohtu
ja katkendlikku rattateede vorgustikku. Uhisséidukite kasuks
otsustamast takistavad ka sobimatu liinivorgustik ja s6idu-
plaan, sh kehv iihildumine tunniplaaniga.

Liikumiskiitumine ja
terviseniitajad

Ulikooliga seotud argiliikumise kérval uurisime kiisitlusuurin-
gus ka seda, kui sageli iildse liigutakse jala vGi rattaga ning kui
tihti harrastatakse tervisesporti vihemalt kiimme minutit jar-
jest. Kolmel voi enamal paeval nadalas konnib 73% tudengitest
ja 79% toctajatest, rattaga s6idab 15% tudengitest ja 16% toGta-
jatest. Tervisespordiga tegeleb vihemalt kolmel pdeval nddalas
45% vastanud tudengitest ja 44% vastanud toGtajatest.

Seostasime vastused varasemate litkujariihmadega (joonis 3).
Nieme, et sagedast kondimist esineb ootuspiraselt koige enam
jalakdijate ja iihiss6idukite kasutajate seas ning vihem ratturite
ja autokasutajate hulgas. Tervisespordiga tegelevad tudengite
seas koige sagedamini rattas6itjad. ToGtajate seas ei eristu ter-
visespordiga tegelemises iikski liikujarithm.
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Joonis 3. Tudengite ja tootajate aktiivne liikumine liikkujarthmade kaupa [vasakul tudengid, paremal té6tajad).
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tudengid, paremal t6tajad).
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Joonis 5. Toetus autokasutuse asendamisele linnaliikluses liikujarihmade I6ikes (vasakul tudengid, paremal to6tajad).

Vaadates tervise enesehinnangut, ndeme, et fiilisilist tervist
hinnatakse paremaks kui vaimset (joonis 4). Rattakasutajate
liikujariihm eristub koigist teistest parema tervisehinnangu
poolest. Tudengite seas on kdige kehvema tervisehinnanguga
ithiss6idukite kasutajad nii kehalise kui ka vaimse tervise
poolest. Tootajate fiiiisilise tervise enesehinnang on vordselt
madal nii ithissdidukite kui ka auto kasutajate hulgas, kuid
vaimse tervise enesehinnang ei erine jalakiijate, iihissoidukite
ega auto kasutajate seas.

Kestiku liikumise
kasutust soodustavad
meetmed

Tartu iilikooli tudengid ja to6tajad toetavad linnalises liikumi-
ses autokasutuse asendamist kestlike liilkumisviisidega, see-
juures on toetus suurim ratta ja viikseim auto kasutajate seas
(joonis 5).

Kestliku liikuvuse soodustamiseks leidis kaige laialdasemalt
toetust meede, et iilikoolihoonete vahetu timbrus oleks ligi-
tombav ja ohutu. Laialdast toetust leidsid ka ilmastikukindlate
toukeratta- ja rattaparklate rajamine iilikoolihoonete juurde
ning 6ppet6o ajakava, mis ei nduaks sagedast liikumist tilikooli-
hoonete vahel.

Koige ebapopulaarsem oli viljapakutud meetmetest autode
parkimiskohtade vihendamine, seejuures rattakasutajad
toetasid seda meedet teiste liikujarithmade seas enim ja auto-
kasutajad ootuspéraselt koige vihem.

Arutelu

Kiisitlusuuring andis pohjaliku iilevaate litkumisviisi valikut
kujundavatest teguritest Tartu iilikooli tudengite ja to6tajate
seas. Ule poole kiisitlusele vastanud iilikoolipere liilkmetest
kasutab igapaevases pendelrandes kestlikke liikumisviise ning
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on ka muidu kehaliselt aktiivsed, kuid ka sagedaste autokasu-
tajate ja vihese fiiiisilise aktiivsusega inimeste hulk on arves-
tatav. Kestlike liikumisviiside kasutuse soodustamiseks on
nii iilikoolil, linnavalitsusel kui ka riigil tarvis paralleelselt
rakenda mitmesuguseid meetmeid.

Uuringust tuli vélja suur ootus ligitdmbava ja turvalise vili-
ruumi, parema talihoolduse, katkematu konni- ja rattateede
vorgustiku ning ilmastikukindlate rattaparklate rajamiseks,
mida saavad oma vastutusalas eest vedada nii iilikool kui
ka linn. Koost66d oodatakse ka iiliGpilaste pikaajalise mure
lahendamiseks: et jouda iiksteisest kaugel paiknevatest 6ppe-
hoonetest digeks ajaks jargmisse loengusse. Seda saab iihest
kiiljest lahendada tunniplaanide parema koostamise ja teisest
kiiljest tunniplaanidega paremini ithilduva bussigraafikuga.
Aktiivset liitkumist pigem soosib 6ppet66 lahedal eri hoonetes
ja pikem loenguvahe.

Jalakaijad, ratturid ja iihiss6idukite kasutajad vajavad oma
litkumisruumi, mis konkureerib linnas liikudes ajaliselt auto-
kasutusega, seda ei tohiks ohustada suur séidukiirus, sellega
kaasuv saaste ega kehv teehooldus. Kestlike liikumisviiside
kasutuse suurendamiseks ja autoséitude vihendamiseks on
vaja imber jaotada nii tdnavaruum kui ka iilikooli valiruum
ning vahendada autode parkimiskohtade arvu ja tasuta parki-
misvoimalusi. Parkimiskohtade vihendamist toetati uuringus
vilja pakutud meetmetest koige vihem: enda privileegidest ei
soovita loobuda, isegi kui sonadega toetatakse kestlikku liiku-
vust ja turvalist avalikku ruumi ning méistetakse autostumi-
sega kaasuvaid probleeme.

Kestlike liikumisviisidega kaasnevate eeliste, sh individuaalse
tervisekasu maistmiseks on suur roll sotsiaalsetel kampaaniatel,
nt kogemuslugudel voi koos kolleegidega liikkumisvaljakutsetel
osalemisel. Ule poole uuringus osalejatest toetas sotsiaalsete
kampaaniate korraldamist jalakdimise, rattasoidu ja iihiss6idu-
kite kasutuse suurendamiseks.

Uuring niitas, et iilikoolipere need liikmed, kes sdidavad
kodu ja iilikoolihoonete vahel sageli rattaga, hindavad oma

kehalist ja vaimset tervist kdrgemalt kui teiste lilkumisviiside
kasutajad. Tudengite seas on just rattakasutajad koige sageda-
mini tervisespordiga tegelev liikujarithm. Kuigi nad kénnivad
sarnaselt autokasutajatega harvem kui jalakaijad voi iihissoi-
dukite kasutajad, siis erinevalt autosdidust kompenseerib
seda rattakasutus kui kehaliselt aktiivne tegevus. Sagedasi
rattakasutajaid on praegu vaid ligi 10% uuringus osalenud
tudengitest ja tootajatest, kuid Tartu linn on seadnud ees-
margi jouda rattakasutuses 17 protsendini aastaks 2030 ja

26 protsendini aastaks 2040.

Jalakéijad ja auto kasutajad hindavad oma kehalist ja vaim-
set tervist samavéairselt. On aga murettekitav, et tudengitest
ithissdidukikasutajad (25% vastanud tudengitest) hindavad
oma kehalist ja vaimset tervist kdige kehvemaks. See rithm
paistab kiill silma sagedaste jalakaijatena, kuid nende seas on
koige vihem tervisespordiga tegelejaid. Pohjuslikke seoseid
on iiksnes siinse uuringu pohjal voimatu vilja tuua, seetttu
vajaks lihissoidukite kasutuse, kehalise aktiivsuse ja tervise
enesehinnangu seos eraldi analiiiisi.

Kiisitlusuuringule vastajad (10% tudengitest ja 19% to6taja-
test) ei holma kaiki ligi 20 000 iilikoolipere liiget, kuid esinda-
vad {iilikooliga seotud ruumi- ja liikujakogemusi. Vastanuid on
koigist iilikoolilinnakutest, instituutidest ja valdkonnavilis-

\aja on turvalist
viliraumi, paremat
talihooldust,
katkematu( konni  ja
rattateede vorgustikku
ning rattaparklaid.
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test asutustest, ametikohatiiiipidest, 6ppeastmetest ning liiku-
jarithmadest. Kiisitlusuuringu tulemusi tdiendab ja laiendab
lahetuste ning tunniplaanide andmestik, mis katab koiki Tartu
iilikoolis toimunud t66lahetusi ja koigi iiliopilaste oppetood.
Eri andmestike ulatuslikkus ja vastastikune seotus voimal-
davad saada iilikoolipere igapievasest ja lahetustega seotud
litkumisvajadusest iildpildi ning annavad aluse kestliku litku-
mise korraldamiseks iilikoolis.

Praktiline
rakendatavus

Liikuvusuuringu tulemused annavad Tartu iilikoolile selge
aluse votta liikuvusteema oma jargmise arengukava fooku-
sesse. Ulikool saab uuringu pdhjal seada tegevussuunad,
mis toetavad nii tervise-, keskkonna- kui ka kliimaees-
marke. Naiteks naitas uuring, et kestlikud liikumisviisid,
nagu jalgrattasoit, ei aita ainult vahendada transpordist
tulenevat keskkonnamoju, vaid parandavad ka iilikoolipere
kehalist ja vaimset tervist. Ulikool saab soodustada kestlike
ja tervislike liikumisharjumuste kujunemist iilikoolipere
seas ning vihendada dpingute ja to6ga seotud keskkon-
namoju siisteemse, labimoéeldud ning juhitud tegevuse
tulemusena.

Uuringu tulemused aitavad iilikoolil teha tohusamalt koos-
t66d kohalike omavalitsustega, et kujundada linnaruum,
liikkumistaristu ja transpordisiisteem jalakaimist, ratta-
sbitu ning tihissidukite kasutust soosivaks. Kestlike liiku-
misviiside eelisarendamiseks sobivad meetmed on naiteks
katkematute konni- ja rattateede, ilmastikukindlate ratta-
parkimisvéimaluste rajamine ning lilkumiskeskkonna lébiv
muutmine jalakiijale ja ratturile meeldivamaks ning turva-
lisemaks. Samuti on vaja iile vaadata nii linna piire iiletava
kui ka tilikoolilinnakuid tihendav liinivork, liikuvuskeskuste
rajamine ning autode (tasuta) parkimisvoimaluste piiramine.
Kindlasti tuleb jatkata rattaringlusega, mis on end Tartu
linna iihistranspordi osana edukalt toestanud. B
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Harrastajate arv
TOUSIS MULLU REKORDTASEMELE

Koostatud Eesti spordiregistri andmete ja kultuuriministeeriumi
aruande ,,Ulevaade tegevuskava ,,Eesti spordipaoliitika pohialused

aastani 2030“ elluviimisest 2023. aasta

|“

pohjal.

HENEK TOMSON, SA liikumisharrastuse kompetentsikeskus teadusndunik Fotod ja joonised ERAKOGU

Joonis 1. Eesti spordi
pohinaitajad 2023

ja muutus vorreldes
2022. aastaga.
Allikas: spordiregister.ee

pordikoolituse ja -teabe sihtasutuse
kevadseminaril martsis tutvustati iile-
vaadet , Eesti sport spordiregistri vaa-
tes“. Kultuuriminister Heidy Purga
tegi 16. aprillil riigikogus ettekande
»Riigi pikaajalise arengustrateegia ,,Eesti 2035“
elluviimisest“, andes sealhulgas iilevaate ,Eesti
spordipoliitika pohialused aastani 2030“ ellu-
viimisest 2023. aastal.
Riigikogu vottis 2015. aasta 18. veebrua-
ril vastu strateegiadokumendi, mida tuntakse
ka kui ,Sport 2030“. Selle sisu sonastab Eesti
spordipoliitika ja seab eesmérgi, et aastaks
2030 oleks eesti elanike vaimne ja kehaline
tasakaal ning heaolu PGhjamaade tasemel.
Sellega seatakse sport ja liikumine tileriigili-
seks prioriteediks, rohutades selle tahtsat rolli

225848

organiseeritud o Ty +9105

- spordi-
organisatsiooni
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treeneri
tookohta

122 567

noort harrastajat 5=
i

o), 0 1
treenerikutseﬂ;*

ithiskonna elujou edendamisel, majandus-
kasvus ja rahvastiku tervena elatud aastate
pikenemisel.
Strateegia realiseerimiseks on to6tatud vilja
neli peamist arengusuunda:
« litkumise ja spordi edendamine laia elanik-
konna hulgas;
« spordisektori tugevdamine tihtsa majandus-
haru ja t66andjana;
« spordi rolli suurendamine vaimsuse, sidususe
ja positiivsete vaartushinnangute kandjana;
« Eesti vdirikas esindatus rahvusvahelisel
tasemel.
Aruanne on jagatud viide osasse. Esimene annab
iilevaate spordivaldkonnast praegu ja tihtsa-
matest statistilistest andmetest, teine kesken-
dub liikumisharrastuse arendamisele, kolmas
tippspordi edendamisele, neljas vaatleb puue-
tega inimeste peamiste organisatsioonide tege-
vust ning viimane osa kirjeldab lihiaastate olulisi
tegevussuundi ja eesmairke.

%
470
suurenes aastaga
harrastajate arv,
kes treenivad
rithmades voi

individuaalse
plaani jirgi.
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Kulturism ja fitness 39021
V&imlemine EeRS
Jalgpall 24360
o 17584
Ujumine
-277| 8805
Karvpall
8179 | +uu7

Kergejoustik
8132 . +2363
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Tennis 6753| +239
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Laskesport 4023| +41
Judo -175 | 3976
Golf ~ 333d +351

Sulgpall 3 174 +203

HARRASTAJATE ARV SUURENES TUBLISTI
Spordiorganisatsioonide ja -koolidega seotud
harrastajate arv suurenes 2023. aastal méarki-
misvaarselt, tiletades esimest korda 200 000
piiri ja joudes 225 848 harrastajani. Harras-
tajate arvu suurenemine 17% aastaga néitab
liikumisharrastuse populaarsuse kasvu. Tais-
kasvanute (vihemalt 20-aastased) arvelt toimus
peaaegu kolmveerand harrastajaskonna kas-

. +1123

&

- +4 939

' +1347

\_ 4
)

vust, eelkdige naiste seas: neid lisandus 42%.
Peamised harrastatavad spordialad olid kul-
turism ja fitness ning véimlemine, mis kokku
moodustasid 30% koigist harrastajatest. Noorte
(5—19-aastased) harrastajate arvu suurenemine
jai miarksa tagasihoidlikumaks: aastatagusega
vorreldes vaid 9105 noore vorra.

Eestis on sportimine detsentraliseeritud,
tuginedes omaalgatuslikele vabatahtlikele

Tadrukud

Taiskasvanud naised

Taiskasvanud mehed

Joonis 2. Spordiharrastajate
struktuur; 2016-2023.

Joonis 3. Populaar-
semad spordialad
harrastajate arvu alu-
sel ja muutus viimase
aasta jooksul.
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Joonis 4. Spordialade
harrastajate
jagunemine vanuse
kaupa.

spordiithendustele, kes vastutavad treenin-
gute, voistluste ja koolituste korraldamise
eest. Riigi ja kohalike omavalitsuste iilesanne
on luua sportimiseks tingimused ja eeldused.

Organiseerunud harrastajate arv tiletas Eestis
esimest korda 200 000 piiri, joudes aasta 16puks
225 848 harrastajani. Seega suurenes teenus-
pohiste harrastajate arv aastaga 60%, tiaiskasva-
nute arvelt lisandus 8492 meest ja 14 977 naist.

Viimase kaheksa aastaga on organiseeru-
nud spordiharrastajate arv Eestis suurene-
nud ligikaudu 70 000 vorra. See on toonud
kaasa markimisvairseid muutusi harrasta-
jate koosseisus ja spordi harrastamise viisis.
Kuigi poisid (5—19-aastased, 32%) on orga-
niseerunud spordiharrastajate seas endiselt
iilekaalus, on neid alates 2016. aastast lisan-
dunud méargatavalt vihem (veidi iile 10 000),
kuid taiskasvanud naiste arv on enam kui
kahekordistunud.

Harrastajate arv suurenes peamiselt spordi-
Kklubi teenuseid kasutavate ehk teenusepdhiste
spordiharrastajate arvelt, kes harrastavad sporti
lepingu alusel, mis voimaldab sportida iseseis-
valt: osaleda rithmatreeningus, kasutada perso-
naaltreeneri teenust voi spordiklubi ruume voi

Peamised spordialad, millega
lapsed alustavad enne kooli,
on néiteks jalgpall, ujumine ja
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seadmeid. Seda muutust voib seostada sporditee-
nuste mitmekesistumisega ja personaalsuse suu-

rema populaarsusega, mis kutsub esile noudluse

spetsialiseeritud treeningute ja teenuste jarele.

Teenuse kasutajate arv suurenes eelmisel aastal
60%, joudes 57 886 harrastajani, mis on veerand
kogu organiseerunud harrastajaskonnast, seal-
juures kulturism ja fitness ning véimlemine domi-
neerisid spordialadena, moodustades 30% kogu
harrastajaskonnast. Harrastajate arv suurenes eriti
tombekeskustes, kus sporditeenuste kittesaada-
vus on parem. Koige enam lisandus harrastajaid
Tallinnas (23%), iiletades esimest korda 100 000
piiri. Harrastajate arv suurenes iiheksas maakon-
nas, kuid kuues maakonnas ehk Ida-Viru-, Parnu-,
Rapla-, Saare-, Viljandi- ja Vorumaal harrastajate
arv hoopis vihenes. Harrastajate osa elanikest voib
maakonniti erineda isegi kuni kolm korda. Kui Tal-
linn ja Tartu koos oma maakondadega vilja jitta,
voib Gelda, et valdavalt kuulub iga kiimnes elanik
organiseerunud harrastajate hulka. Organiseeritud
sporditegevuse edukus oleneb paljuski treenerite
teadmistest ja oskustest.

Liikumisaasta 2023 margib olulist etappi Eesti
spordipoliitikas, keskendudes regulaarse liiku-
misharrastuse laiemale kaasamisele ja popula-
riseerimisele. Rakendatud algatused ja tegevus
on margatavalt suurendanud liikumisharrastuse
nahtavust ja osalemist.

JARJEPIDEV TOO ALLES ALGAB

Eelmise aasta 16pus tehtud litkumisaktiivsuse
uuring nditas, et 44% Eesti elanikkonnast tead-
sid liitkumisaasta toimumisest, mis naitab algatuse
laiahaardelisust ja ulatust. Uksikute algatuste,
nagu naiteks avatud treeningud ja 6pitoad, kaudu
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Joonis 5. Populaarsemate spordialade harrastajate vanuseline struktuur; %

osales iile 10 000 inimese. Eriti populaarsed olid

tasuta spordiiiritused ja treeningud, mis olid katte-

saadavad kogu riigis. Liikumisaastal toimunud
spordinadalal 16i kaasa iile 200 000 unikaalse osa-
leja, mis naitab algatuse laia méju ja ulatust.

Liikumisaasta teemade ja iirituste tipsema
sisu kohta saab lugeda aruandest. Liikumis-
aasta eestvedaja, liikumisharrastuse kompe-
tentsikeskus jatkab aktiivselt t66d, et eden-
dada ja koordineerida valdkonda iileriigiliselt.
Soovitakse arendada valdkonnas tegutsevate
organisatsioonide koost66d, algatada ning toe-
tada teaduspohiseid arendus- ja sekkumis-
programme, koguda ja tutvustada maailma
parimaid kogemusi. Eesmérk on suurendada
liikumisharrastuse haaret ja kittesaadavust,
nii et iga jargnev aasta oleks liikumisaasta, mis
soodustab aktiivset ja tervislikku eluviisi Eesti
koigi elanike seas.

Tegevuskava ,,Eesti spordipoliitika pohialused
aastani 2030“ elluviimise 2023. aasta aruande
kokkuvotte pohjal saavad huvilised tutvuda
spordivaldkonna markimisvaarse arenguga.

« Veerand spordiobjektidest on viimase viie
aastaga rajatud voi osaliselt renoveeritud,
mis naitab sporditaristu moderniseerimise
edusamme.

« Tdiskasvanute klassis saadi oliimpiaaladelt
kiill ainult iiks poodiumikoht, aga noorte ja
juunioride voidetud rekordilised 33 medalit
lubavad vaadata tulevikku optimistlikult.

« Spordiklubide tulubaas laienes 15% ja iiksik-
isikute panuse hiippeline kasv ning toetuste
viahenemine taastasid tulude sellise struktuuri,
nagu oli enne koroona-aastaid.

+ Kohalike omavalitsuste (KOV) toetus spordile

Koik noored

Ujumine

Vorkpall

Jalgpall

Koige aktiivsemal( spordivad

10 11 aastased, huvi

viheneb méarkimisvidrselt

parast 13. eluaastat.

viahenes kolme miljoni vorra, KOV-ide toetuste
kasv spordile peatus esimest korda kuue aasta
jooksul.

Sport on kultuurivaldkonna suurim maksu-
maksja. See rohutab spordi suurt panust riigi
majandusse.

Kultuuriministeeriumi toetused spordile on
endiselt tihtis rahastamisallikas, mis aitab
kaasa spordivaldkonna arengule.

Aruanne heidab pilgu tulevikku, kus Eesti jatkab
tipptasemel spordi arendamist ja keskendub jou-
pingutustele dopingu leviku tokestamiseks ning
sporditeadlikkuse suurendamiseks. Kasitletakse ka
paraoliimpiakomitee ja erioliimpia Eesti iihenduse
tegevust, rohutades kaasamise ja ligipddsetavuse
vajalikkust spordis. Aruanne sisaldab statistikat ja
analiiiisi, mis kirjeldavad, kuidas elanikud tegele-
vad litkumise ja spordiga, ning toob vélja, et liiku-
mine ja sport edendavad vaimsust, sidusust ning
positiivseid vaartushinnanguid. Dokumendis on
esile tostetud eesmérk suurendada regulaarselt lii-
kuvate inimeste osatahtsust ithiskonnas vahemalt
kahe kolmandikuni, et saavutada otsustav muutus
eestlaste liitkumisharjumustes ja viia ellu liikumis-
poore. Aruande tiisversiooniga saab tutvuda lehel
spordiregister.ee/aruanne. i
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Eestlastest peab

Aastal 2022 hakati koostama valdkonnaulest
likumisaktiivsuse edendamise tegevuskava. See
aitab muuta lilkumisharjumuste parandamise
poliitika ja voimalikult paljude eluvaldkondade
osaks. Mida tehti mullu ja mis plaanid on tanavu®?

NORMAN PODER

kultuuriministeeriumi spordiosakonna ndunik

esti inimesed elavad endi-
selt suure osa elust tervise-
muredega. Statistikaameti
andmete kohaselt on 2022.
aasta seisuga meestel siinni-
hetkest alates tervena elada vaid 57,9 ja
naistel 60,6 aastat. Vottes arvesse kesk-
mist eluiga, tihendab see, et eestlane
veedab ligi 20 aastat elust mone tervise-
probleemiga silmitsi seistes.

Uks suuremaid tervist méjutavaid
tegureid on kehaline aktiivsus, mille
tahtsus ja positiivne tervisemoju on
selge: vahene liikumine suurendab mair-
gatavalt siidame- ja veresoonkonna hai-
guste riski, mis on Eestis koige levinum
surma pohjus.

Ka kehaline aktiivsus ja vaimne ter-
vis on seotud. Aastal 2022 korraldatud
litkumisuuring kinnitas, et mitteaktiiv-
sed inimesed on endasse tombunumad
ja vihem ro66msameelsed. Maailma ter-
viseorganisatsiooni (WHO) iileilmses
tegevuskavas, mille eesmérk on vihen-
dada ebapiisavat liikumist 2030. aastaks
15%, on toodud vilja, et vaid {ihekordse
ja -taolise tegevusega markimisvaar-
set positiivset muutust ei saavuta. See
tiahendab, et kehalise litkumise edenda-
miseks tuleb tegutseda jarjepidevalt ja
eri valdkondade koost60s.
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HOOG LUKATI SISSE
Eelnevat silmas pidades pandi 2022.
aasta stigisel alus valdkonnaiilesele
koostoole litkumisaktiivsuse edenda-
misel ja kultuuriministeeriumi eest-
vedamisel alustati ihise tegevuskava
koostamist. Eesmark on muuta liiku-
misharjumuste parandamine poliitika
ja voimalikult paljude eluvaldkon-
dade osaks. See tdhendab, et tulevikus
tuleb kaasata naiteks ka transpordi- ja
kaitsevaldkond.

Tegevuskava, mis keskendub keha-
lise aktiivsuse suurendamisele kogu
elukaare jooksul, valmis 2023. aastal.

209

kooli kuulus
moéoddunud aasta
lopuks liikuma
kutsuva kooli
vorgustikku.

saama Luroopa
liikuvaim rahvas

Tegevus on méeldud Eesti igas vanu-
ses elanikele lastest vanemaealisteni.
Peale ministeeriumide on kava koosta-
misel osalenud liikumisharrastuse kom-
petentsikeskus, tervise arengu instituut
(TAI), tervisekassa, iilikoolid ja teised
oppeasutused, kohalikud omavalitsused
ja teisedki. Kava koostamisel arvestati
eri valdkondade katseprojekte, kampaa-
niaid, uuringuid ja ka niiteks voimalikke
oOigusaktidega seotud muudatusi. Kava
on moeldud neljaks aastaks ja see on
n-0 rulluv, mis tdhendab, et seda uuen-
datakse iga aasta 1opus.

Mo66dunud aastal alustati mitut tege-
vust. Valdkonnaiilese koost66 hea nédide
on Eesti televisiooni (ERR) ekraanile
joudnud saade ,Maailma kdige tervem
rahvas®, mis t0i vaatajateni teaduspohise
iilevaate sellest, kuidas juurutada tervis-
likke eluviise. Aastal 2023 tihistasime
Eestis litkumisaastat, mis samuti hasti
onnestus. Kultuuriministeerium kor-
raldas koolispordi uuringu, mis késitles
opilaste osalemist koolispordivoistlustel.
Tulemused niitasid, et kuigi 6pilastele
meeldib voistlustel osaleda, votavad
neist enamasti osa need, kes on juba
mones muus voistlussiisteemis. Seega
oleks mitteaktiivsete Opilaste lilkuma
innustamiseks vaja voistluste asemel

keskenduda tegevusele, mis neid roh-
kem kaasab, niiteks loodusmatkad, ter-
visepievad ja muud algatused, mille
peamine eesmairk ei ole kargete kohtade
saavutamine. Samuti jatkus ligipadseta-
vuse rakkeriihma soovituste elluviimine,
mille abil luuakse paremad tingimused
puuetega inimestele spordis ja litkumis-
harrastuses osalemiseks.

TAI analiiiisis kooliopilaste tervise-
kaitumise uuringu ja opilaste kasvu
uuringu andmeid, ka erinevate liilkumis-
viiside, lilkumisega seotud huviringides
osalemise, aktiivse miangimise ning
ekraanide ees veedetud aega vastavates
vanuserithmades. Jitkus Eesti oludele
kohandatud sekkumise ,,Seikluste laegas®
(ingl ,,Toybox“) katsetamine. ,Seikluste
laegas“ on 3—7-aastaste laste tervislike
toitumis- ja liikumisharjumuste kujun-
damisele suunatud teaduspohine sek-
kumine, milles keskendutakse neljale
pohiteemale: tervislik s66mine, istumis-
aja vihendamine, janu korral vee joo-
mine ja piisav liikumine.

OUEVAHETUND ON

END OIGUSTANUD

Koos riiklike toitumis- ja toidusoo-
vitustega jatkus liikumissoovituste
uuendamine. Samuti korraldati neli
lasteaiadpetajate koolituskursust laste
toiduteadlikkuse ning s66mis- ja liiku-
misharjumuste kujundamiseks. Osa-

les koolieelsete lasteasutuste 68 to6tajat
kogu Eestist. To6tati vilja ja katsetati ka
toitumise ja liikumise kiisimusi kasit-
lev koolitus inimesedpetuse Gpetajatele.
Uhtlasi toGtab TAI vilja terviseteadliku
t60andja méargise statuuti, mille eesmark
on suunata té6andjaid terviseedendust
planeerima.

Haridus- ja teadusministeerium jat-
kas liitkumisopetuse ainekava aren-
damist ning juurutamist, koolitusi jm
arendusi sisaldava rakenduskava koos-
tamist. Komplekteeriti liikumisopetuse
ainekava t66riihm ja detsembris valmis
opivaljundite saavutamiseks vajalik sisu.
Liikumis6petuse tund on liikumisharju-
muse kujundamisel oluline, arvestades,
et paljudele lastele ja noortele on see
ainus voimalus saada litkumistargaks.

Tartu iilikooli liikumislabor korraldas
ouevahetundide uuringu, mis néitas,
et koige aktiivsemad olid Gpilased just
nendes koolides, kus iga padev toimusid
ouevahetunnid. Igapdevane ouevahe-
tund aitab ennetada liikumisaktiivsuse
jarsku vihenemist teises kooliastmes.
Liikuma kutsuva kooli vorgustiku koo-
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~Scikluste laegas® on

3 7 aastaste laste teaduspohine
tervislike (oitumis ja liikumis
harjumuste kujundamine.

lide Opetajatele jatkusid koolitused
ainetundidesse litkumise lisamiseks ja
istumisaja vahendamiseks ning opilas-
test mangujuhtide koolitused, samuti
toimusid vorgustikuiilesed kogemus-
ja koostooseminarid. Liikuma kut-
suva kooli vorgustikus oli 2023. aasta
16puks 209 kooli. Haridus- ja teadus-
ministeeriumi koolide rahulolukiisit-
luse andmete pohjal hindavad liikuma
kutsuvate koolide 6pilased oma liiku-
misvoimalusi koolis paremaks kui teiste
koolide opilased.

TANAVUSE AASTA TEGEVUS
Martsi keskpaigas vaatasid ministrid
iile tdnavuse aasta eesmargid, kinnita-
sid valdkonnatilese koost60 vajalikkust
ja tutvusid tegevuskava veebiversiooni
plaaniga.

Sotsiaalministeeriumi eestvedamisel
muudetakse tdnavu rahvatervishoiu sea-
dust, millega uuendatakse lasteasutuste
tervisekaitsenouded. Mote on edendada
laste tervist, soodustada lasteasutuses
ohutut liikumist ja uuendada toitlustust.
Samal ajal tocGtatakse vilja toitumise ja
litkumise rohelist raamatut, mis annab
raamid pikaajalise tervikliku tdendus-
pohise poliitika kujundamiseks. Sol-
mitud on ka leping, et teha litkumis-
aktiivsuse edendamise sekkumiste
rakendatavusuuring.

Maakondade rahvatervishoiu voime-
kuse arendamiseks ja toetamiseks on
TAI koost60s tervisekassaga moodus-
tanud haridusasutuste tervisedendajate

vorgustiku. Jargmise kolme aasta ees-
mark on, et rohkemates haridusasutus-
tes oleks kindel meeskond, kes vastutab
terviseedenduse eest, rakendab ennetuse
teadusnoukogu toendatud programme
ning juhindub ennetus- ja edendus-
tegevuses pikaajalisest viljatootatud
plaanist.

Liikumislabor jatkab liikkuma kutsuva
kooli vorgustiku joustamist, koosloomet,
arendust ja laiendamist ning koolitusi ja
vorgustikuiileseid seminare. Siigisel on
kavas kiisitleda vorgustiku koolide 6pi-
lasi, et paremini planeerida nende lii-
kumisvoimalusi toetavat tegevust ka
opilaste enda hinnangutest ja ootus-
test lahtuvalt. Uks tulipunkt on otsida ja
proovida giimnaasiumiastmes toimivaid
lilkuma kutsuvaid lahendusi.

Kevadel korraldas spordikoolituse ja
-teabe sihtasutus uuringu, mis kisitleb
iildhariduskoolide sportimistingimusi
ning voimalusi ja vajadusi uue liiku-
misOpetuse ainekava tditmiseks ning
opilaste lilkumisaktiivsuse ja -oskuste
arenguks.

Liikumisaktiivsuse edendamise tege-
vuskava koostamisega on astutud suur
samm valdkonnaiilese koost66 eden-
damises, kuid tuleb olla kannatlik, sest
tulemusteni ei joua iile66. Niiiid tuleb
teha kovasti t66d, et kirjapandu realisee-
ruks, aga hoida ka meel erk, et tegevus-
kava pidevalt uute ideedega tdiustada.
Edu voti on jarjepidevus. Peame jatkama
alustatut, et eestlastest saaks Euroopa
litkuvaim rahvas.

Tegevuskava kolib veebi

Aasta esimeses pooles valmib tegevuskava veebiversioon, mis on nahtav
kdigile huvilistele. Arusaadavuse huvides on see struktureeritud WHO
suuniste jargi, naitah, mis tegevus on lahiaastatel kavas ja kes selle eest
vastutah. See v8imaldab huvi korral tapsustavaid kiisimusi esitada ja

pakkuda ideid ning koostédvéimalusi.

Tegevuskava veebi viimine on kasulik nii valdkonnale kui ka teistele, sest
lisaks riigi tegevusele on valja toodud soovitused Uksikisikule. H
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Kaarel Zilmer leiab,
ET LOODUSRADA OLGU IGA

KODUUKSE LAHEDAL

Kevadpaeval 23. aprillil, kui Kaarel Zilmeriga kokku saime, et raakida tanavu
kimneaastaseks saanud suusablogist ja muud spordijuttu, sadas paljudes
kohtades Eestist maha paks lumi. Eriti puhendunud suusastbrad said
kodumaist hooaega mdne paeva vorra pikendada.

VILLU ZIRNASK, ajakirjanik Fotod SANDRA SUSI, SCANPIX/ TAIRO LUTTER/EESTI MEEDIA

Kodune murd-
maasuusatamise
MK-etapp ol
Kaarel Zilmerile
pidupaev. Foto
aastast 2019.
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ilmer, suusadpetaja aastast 1964, ei

imesta. ,Lumega on nii, et seda ei saa

planeerida,” iitleb ta. ,,Olen sportméangu-

inimestele ikka radkinud: kujutage

ette, et teil on saali porandast kogu aeg
vaheldumisi méni laud puudu, aga méngida tuleb.
Mbonikord on talve alguses lund viahe, ménikord
talve 16pus, monikord lund ei tulegi.”

Viimaste aastate lumeolusid ei pea Zilmer sel-
listeks, mille parast peaks hakkama Eestis suusa-
tamisele surma kuulutama. Niiteks 1970. aastatel
nookisid suusatajaid suured sulad, Kaariku suusa-
baasis kulus sulaméairet sadade kilode kaupa ja
Tartu maraton jai mitu aastat jirjest ara.

Muide, 1960. aastal esimest korda séidetud
Tartu maraton on lumepuuduse tottu dra jagnud
15 korda, aga ainult viis korda sel sajandil, mis
pole eelmise sajandiga vorreldes sagenenud.

Eesti rahva suusahuvi piisimist toestab ka
Zilmeri suusablogi suusatades.weebly.com.
Hoolimata sellest, et monel aastal on lumeolud
téepoolest nirud, suusalugude lugejaid jatkub:
kiilastusi on kiimne tegevusaasta jooksul kogu-
nenud kovasti iile miljoni.

Et suusatalvest maksimum votta, soovitab
Zilmer mitte olla liialt kinni kalendris, vaid suu-
satada siis, kui lund on. Kui on varane talv, siis

panna suusad kohe alla, ja kui on pikk talv, siis
kasutada dra ka kevadised voimalused. Seda
enam, et mida kevade poole, seda ménusamalt
pikemad on péevad.

HAID ASJU KOHUSTUSLIKUKS EI TEE
Rohkemate inimeste suusatamise ja muu liiku-
mise juurde viimiseks tuleb Zilmeri sonul teha
teekond lihtsaks ja holpsasti kittesaadavaks.
,Haid asju me kohustuslikuks ei tee,” on tema
pohimate, ,toimib see, mis siinnib inimese
vabast tahtest. Vigisi ei saa.”

Ta naeb viikseid marke muutusest paremusele:
tagajargedega voitlemise korval on hakatud roh-
kem rohku panema ka ennetusele ehk inimeste
lilkuma innustamisele. ,Naiteks Haabneeme ja
Randvere koolist m6oda soites on hea niha, et
parklad on rattaid ja toukse tiis,“ nendib Zilmer,
lisades, et Viimsi giimnaasiumis tundi andes jai
tal siiski mulje, et noored valdavalt ei teadvusta,
kui tahtis on piisav liikumine ja ige toitumine.

,Tavakohaselt on suure osa liikumisest moo-
dustanud t60 ja toimetustega seostuv, aga selle
osa viheneb pidevalt. Liilkumine jaab tinapaeval
paljuski juba harrastuste hulka,” selgitab Zilmer,
miks on vaja luua sobivaid tingimusi.

Volusona on siinkohal lihtsus: meeldivasse
keskkonda jalutama, jooksma, suusatama, rattaga
soitma peab olema lihtne minna. ,,Selleks peavad
olema voimalused elukoha lihedal. Enamik inimesi
ei lahe mitu korda nidalas kaugele terviserajale
sportima, niiteks Tallinna teisest otsast Piritale,
olgu seal kui tahes monus,” raagib ta.

Teisisonu on Zilmeri hinnangul vaja Tallinna-
suurusesse linna terviseradasid juurde, et voima-
likult paljudel algaksid need enam-vihem kodu-
ukse korvalt.

Teine tdhtis moment terviseradade juures
on valgustus, sest kui seda pole, siis suurel osal
aastast need t60inimesi ei tomba. Pimedus
hoopis peletab.

»Sellised rajad ei pea olema pikad, kilomeetrist-
poolteisest piisab,“ lisab Zilmer ja nimetab oma

Kooskolastuste
saamine ja
vastuseisjate
veenmine on
pracgu palju
keerulisem Kui
paarkiimmend
aastat tagasi.

| SUDAMEGA SPORDIMEES

KAAREL ZILMER

* Legendaarne suusadpetaja ja -didaktik, spordipedagoog ja -tegelane,
likumisharrastuse edendamise ja korraldamise 6petaja.

* Praegu Tallinna tlikooli (TLU] loodus- ja terviseteaduste instituudi
rekreatsioonikorralduse lektor. Oppejduna saab tal tAnavu todtatud 55
aastat, sellest lile 45 aasta TLU-s ja selle eelkaijates [TPed|, TPU).

¢ Kuulunud Eesti suusaliidu juhtkanda, olnud Tartu suusamaratani ja MK
Otepaa-etapi karralduskomitee liige, SA Eesti Terviserajad konsultant,
ta on l66nud kaasa paljudes muudes suusaspordi ja liikumisharrastuse

edendamisega seotud ettevdtmistes.

¢ Tunnustused: riiklik spordi elutéépreemia (2022), riiklik spordipreemia
(2014], Viimsi valla spordi elutédpreemia (2018], Tallinna llikoali
teenetemark (2007), Valgetahe IV klassi teenetemark (2016).

kodukandis Viimsi ning Pirita piirkonnas
mitut kohta, kuhu veel terviseradasid teha saaks
ja sobiks.

Siiski moonab ta, et vorreldes 2000. aastatega,
kui projekt ,Eesti terviserajad“ algas, on koik-
voimalike kooskdlastuste saamine ja vastuseisjate
veenmine praegu palju keerulisem iilesanne. Néi-
teks véiga hinnatud ning populaarsel Korvamaa
matka- ja spordikeskusel on radade korrashoid-
miseks ja arendamiseks keskkonnalubasid tun-
duvalt keerulisem saada. Kes teab, kas niitidsetes
oludes 6nnestukski enam nii suurt terviseradade
rajamise projekti ellu viia kui 15—20 aasta eest?

Samuti peab Zilmer vajalikuks, et praeguse
moeteema ehk kestlikkuse juures suudetaks vaa-
data tervikpilti. ,,Et mone suhteliselt vaieldava
keskkonnamoju tottu ei jaetaks vajalikke asju
tegemata. Loomulikult peab piiiidma voimali-
kult saastlikult teha, ja tehaksegi. Kui asju ei aeta
péris barbaarselt, siis taastub loodus tervise-
radade rajamiseks tehtud to6dest kiiresti.”
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Kaarel Zilmer on tootanud
Tallinna Ulikoolis 55 aastat.

KIITUS SPORDIVARUSTUSE

TOOTJATELE

Liikumise lihtsaks tegemise teemal jagab Zilmer tun-
nustust spordivarustuse tootjatele, kes pidevalt nupu-
tavad, kuidas harrastajate elu mugavamaks muuta.

Naiteks suusatamises on iiks viarskemaid uuendusi
karvastatud pidamisalaga suusad klassikas6iduks.
Varem oli suuskade pidamasaamine klassikatehnikas
soiduks paras peavalu, kuid vihemalt harrastajatele on
probleem mugavalt lahendatud. Samamoodi on osa-
liselt varustuse tootjate ja miiiijate miiiigito6 tulemu-
sena kasvamas huvi matkasuuskade vastu: et soita ka
seal, kus radu pole masinaga sisse aetud, kohevas ja
puutumata lumes.

Klassikatehnikas suusatamise mugavamaks muutu-
mine on Zilmeri sonul viga tdnuvéirne nendele, kes
liigeste-lihaste seisukorra tottu peaksid suurt voidu-
kiiku teinud uisutehnikale pigem eelistama kehale
saastvamat klassikat.

Lastele suusatamise Opetamist soovitab Zilmer alus-
tada tasakaalust. ,Viige lapsed algul laugele nolvale,
laske neil méest alla sGita heas jiljes. See on 16bus ja
Opetab tasakaalu hoidma. Kui tasakaalutunnetus ole-

mas, siis on juba lihtne suusasamme Gppida,“ raédgib ta.

Edasijoudnud suusatajatele aga soovitab ta teha suusa-
tehnika harjutusi néiteks vasimuse foonil, sest just
vasinuna hakkab suusatehnika lagunema ja harjutusi
sellises seisundis tehes 6pib seda viltima. Lahemalt
saab koige selle kohta lugeda Zilmeri suusablogist.
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Lugemissoovitus
,Kondimise filosoofia”

Kaarel Zilmeri hinnangul saadah liikumisharrastust Eestis
endiselt tippspordi vari ja maddupuu. Uht osa inimesi ehmatah
see eemale, teist 0sa aga innustah liigutama ule oma véimete ja
piiride kas vdi tervise hinnaga.

Zilmer seevastu réhutab moddukuse vajalikkust ega vasi
kiitmast 2016. aastal ka eesti keeles valja antud raamatut
,Kondimise filosoofia“, mille on kirjutanud prantsuse filosoof
Frederic Gros.

Gros kirjutah: ,,K&ndimine pole sport. Sport on tehnikate ja
reeglite, punktide ja voistlemise kiisimus - kdige selle jaoks on
vaja Oppida, osata Gigeid asendeid, vallata Sigeid liigutusi. /---/

Kéndimine pole sport. Uhe jala teise ette asetamine on
lapsemang. Kui kéndijad kohtuvad, pole tulemusi ega numbreid -
kéndija Utleb teisele, mis teed pidi ta tuli, millisel rajal on kdige
kaunim /---/

Aeglaselt liikumiseks pole leitud midagi paremat kui kdndimine.
Selleks on alustuseks vaja kaht jalga. Ulejaanu on tarbetu. /---/
Kéndimisel loeb vaid (iks etendus: taeva intensiivsus ja maastike
kirkus. Kdndimine pole sport. Kord juba pusti, ei seisa inimene
enam paigal.”

Zilmerile meeldib Grosi raamatu innustav, julgustav ja
mittesportlik kasitlus, mis on just see, mida enamik inimesi
liilkumise juurde jdudmiseks ja sellest monu tundma hakkamiseks
vajab. Kdndimiseks pole vaja erivarustust ja seda saab
teha looduses, mis on kdigile kattesaadav ning suurimate
v@imalustega. , Liigu - ja sa naed!” on hlitidlause, millega Zilmer
|8petab loenguid, kus ta nii vanu kui ka noori oma kehalise ja
vaimse tervise heaks liilkkuma innustab. B

Oppeckava

| UUS LIIKUMISBPETUSE AINEKAVA

kaasajastamise tilevaade
HARIDUS- JA TEADUSMINISTEERIUM ON

TOEKS LIKUMISOPETUSE RAKENDAMISEL

Aastal 2017 alanud Gppekava kaasajastamine on |Gpule
joudmas. Liikumisdpetuse rakendamine on suur tulemus,
mis muudab senise kehalise kasvatuse tunni olemust.

KERTU TORT, haridus- ja teadusministeeriumi tldhariduse valdkonna peaekspert

asta 2017. Valdkondlikud eksperdi-

rithmad alustasid p6hikooli ja

giimnaasiumi riikliku 6ppekava

koigi ainevaldkondade ajakohas-

tamist. Selle tulemusena esitasid
eksperdid uute opitulemuste ettepanekud, mille
rakendamist prooviti 2019/2020. 6ppeaastal
seitsmes iildhariduskoolis koost66s Tallinna ja
Tartu iilikoolidega.

Aasta 2021. Esitati pohikooli riikliku 6ppekava
ja giimnaasiumi riikliku 6ppekava iildosade
muudatusettepanekud, mis toetavad uute aine-
valdkonnakavade rakendumist.

Aasta 2022. Haridus- ja teadusministee-
rium (HTM) alustas eksperdirithmade ettepane-
kute alusel valitsuse madruste muutmise eelnou
véljatootamist.

Aasta 2023. Martsis hakkasid kehtima aja-
kohastatud riiklikud 6ppekavad, koik Eesti {ild-
hariduskoolid peavad sellest tulenevalt uuendama
oma oppekavad hiljemalt 2024. aasta septembriks.
Kooli 6ppekava koostamises peaksid osalema kodik
tootajad, kaasata tuleb ka Gpilasi, lapsevanemaid
ja teiste huvirithmade esindajaid.

Kooli 6ppe-, valdkonna- ja ainekava koosta-
miseks ning rakendamise toetamiseks on HTM
vilja arendanud veebikeskkonna, kuhu eksperdid
on lisaks Opitulemuste saavutamiseks soovitusli-
kule sisule lisanud ka hulgaliselt metoodilisi soo-
vitusi, kuidas 6pe korraldada nii, et see lahtuks
oOpilasest. Litkumisopetuses on eriti tdhtis, et see
oleks turvaline ja toetav nii kehalise kui ka vaimse
keskkonnana.

Valdkonna eksperdid korralasid mirtsis opeta-
jatele infotunni, et selgitada, kuidas ainekavasid
koostada. Koik infotunnid on salvestatud ja jarel-
vaadatavad HTM-i YouTube’i-kanalis. Infotundi-

des oleme julgustanud koole ja petajaid
poorduma kiisimustega HTM-i aineeks-
pertide poole, sest koolid on eripara-
sed ja kiisimustele on tohusam vastata
n-6 juhtumipohiselt. Just koolivaheaega-
del on paljud koolid v6tnud ette 6ppekava
ajakohastamise. Jargmine suurem koolide
oppekavade uuendamise iileriigiline laine on
ilmselt tulemas juunis ja siis augustis, kuid HTM
on igal ajal koolidele ja opetajatele toeks ning
abiks. Oppekava rakendamise ja takistustuste
kohta saame andmeid koguda jargmisel aastal.
Teeme kindlaks 6petajate koolitusvajadust lii-
kumisopetuse juurutamiseks. Tundidele lisaks
on viga tihtis, et opilas- ja opetajaskonna liiku-
mise toetamine kogu koolipaeva jooksul muutuks
iildise koolikultuuri loomulikuks osaks. Kaasa
aitavad liikuma kutsuv keskkond, litkumispau-
sid igas ainetunnis, aktiivsed aine- ja vahetunnid
ning 6uevahetunnid, mis soodustavad sotsiaalseid
suhteid ja toetavad vaimset tervist, lisaks ligipads
ja kasutusvoimalus liikumistaristule véljaspool
oppetood. W

Kooli oppe-, valdkonna- ja
ainckava koostamiseks ning
rakendamise (oetamiseks
on HTM viilja arendanud
veebikeskkonna, mille leiab
projektid.edu.ce/site okmy.
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Liikumisopetus
ANNAB OSKUSE KOGU ELUKS

Selle aasta 1. septembrist peavad koik koolid taielikult rakendama
liikumistpetuse ainekava. Kolm peamist suunda on toetada Gpilaste
positiivsete hoiakute kujunemist liikumisse, anda liikkumisharrastusega
tegelemise oskusi ja aidata teha nii kehalist kui ka vaimset tervist
toetavaid valikuid kogu eluks.

MAIA BURLAKA, likumisharrastuse kompetentsikeskuse kommunikatsioonijuht Fotod TU LIKUMISLABOR, HASSO PAAPI ARHIIV

Millele keskenduvad liikkumisopetajatele
mdoeldud koolitused?
Koolituste eesmérk on anda tildine iilevaade lii-
kumisdpetuse kui aine olemusest. Opetajate pal-
vel keskendume ka liikumisopetuse ainekava
niianssidele ja sellele, kuidas koostada kooli
oma ainekava, et selle alusel saaks jargmi-
sest siigisest 6petama hakata. Koolituse
iilesehitus oleneb ka koolitajast.

Minu koolituspidev kestab kuus-
seitse tundi. Esimeses pooles olen

elmisel aastal valmistas Tartu iili-

kooli (TU) liikumislabor ette 20

uue ainekava koolitajat, kes aita-

sid viimase poole aasta jooksul teha

kogu Eesti liikumisopetajatel ette-
valmistusi siigiseks. Uks koolitajatest, TU lii-
kumisopetuse doktorant ja Euroopa kehalise
kasvatuse liidu juhatuse liige Hasso Paap raa-
gib, kuidas opetajate ettevalmistus on ldinud ja
kuidas uus ainekava mdjutab laste ning noorte
litkumisharjumusi.

Hasso Paap

likumisré8mu ja kujun
ning teadmised, kuidas
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andnud iilevaate lilkumisopetuse peamistest
erinevustest vorreldes varasema kehalise kasva-
tusega. Mis on litkumisdpetuse eesmark, miks
see tildse loodud on, millest ainekava koosneb?
Kindlasti annan ka spetsiifilisema sissevaate
ainekavasse: millised valdkonnad seal on ja mis
on dpitulemused. Koolituspéeva teises pooles
olen teinud niidistunni: mina olen dpetaja, osa-
levad Opetajad aga Gpilased, parast teeme koos
analiilisi ja riihmat6od.

Millist tagasisidet olete Opetajatelt pirast
koolitust saanud?

Enamik 6petajatest votab muutuse positiivselt
vastu. Viga paljud iitlevad, et nad on rakenda-
nud samu pohimétteid juba aastaid kehalise kas-
vatuse tundides: kuidas toetada rohkem Gpilaste
sisemist motivatsiooni, kuidas tutvustada uusi
spordialasid, kuidas 6petada lastele erinevaid
oskusi. Seda koike on viga hea kuulda.

Peaaegu igal koolitusel on olnud ka méned
skeptilised pedagoogid. Minu kogemus aga iitleb,
et kui nad koolituspédeva ldbivad, saavad esitada
kiisimusi, jagada muresid vo6i hirme ning koos
teistega neid ldbi arutada, siis lopuks jouame
selleni, et meil koigil on tegelikult iiks eesmark,
kuidas suurendada Gpilaste liikumisaktiivsust ja
tekitada liikumisr6omu. Esmane skeptitsism on
koolituspdeva 16puks kadunud ja seda on viga
meeldiv ndha.

Kuidas opetajad tunnevad ennast
koolituse praktilises pooles?

Arvan, et iga tiiskasvanu, kui tal avaneb véima-
lus kehastuda Gpilaseks v6i minna lapse rolli,
tunneb end vabalt ja elab vélja. Mulle jaab tihti
mulje, et ei olegi vahet, kas annan tundi koolitu-
sel osalejatele voi Opilastele, koigil tekib nauding
litkumisest.

Milles seisnevad kehalise kasvatuse ja
litkumisdpetuse peamised erinevused?
Kobige suurema erinevusena tooksin vilja
suhtumise dpilasse. Opetajatena ei iirita me
motiveerida neid vilise teguri, néiteks hin-
dega. Koik viimase aja teadusuuringud nii-
tavad, et viline motiveerimine ei ole iildiselt
tulemuslik, see v6ib mojuda kiill lihiajali-
selt, aga pikaajaliselt ei pane see opilast vabal
ajal litkuma. Liikumisopetuse aine keskendub
sisemise motivatsiooni tekitamisele, psiihho-
loogiliste pohivajaduste toetamisele, et nad
tunneks ennast rithma liikmetena ja voime-
listena otsuseid langetama. Opetaja suhtub
noortesse kui kompetentsetesse inimestesse,
kes koik, kiill eri tasemel, suudavad teha jarg-
mise pingutuse.

Kehalise kasvatuse vana ainekava keskendus
kindlate spordialade labimisele: voimlemine,
kergejoustik, korvpall, jalgpall jne. Uues aine-
kavas ei ole kindlaid spordialasid, iga opetaja
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Muut nr 1 - kaik on pehmaod!

Esimene muut on, et liikumis@petuse ainekava muudab kdik
Opilased ja noored ,pehmodeks” ja vastupidi soovitule dpilaste
liilkumisaktiivsus hoopis vaheneb.

Teadusuuringute jargi vBimaldab &pilaste sisemise motivatsiooni
ja pohivajaduste toetamine kaasata neid rohkem ja panna
tunnist osa vBtma, sest personaalne suhtumine annab kdigile
v@imetekohased proovikivid. See kindlasti ei tahenda, et kehaliselt
véimekamatel dpilastel hakkab tunnis igav. Opetaja saab anda nende
v@imetekohase Ulesande ja nad saavad harjutada oma tasemel.

Ei ole kuldset keskteed, et kdik teevad tihtmoodi. Hoopis lapsi the
md&o6dupuu jargi hinnates ei saanud kehaliselt vBimekamad piisavalt
koormust ja need, kes ei alnud nii vBimekad, jaid tihtilugu uldse
tunnist eemale, Uritades tahelepanu valtida ja kuidagi tund mdoda
saata. Uue kasitluse alusel peaksid kdik Gpilased saama tunnist
rohkem aktiivselt osa votta, mis omakorda tahendab, et tldine tase
peaks hoopis tdusma.

. ‘hoopis kettagolﬁ mangldes

Liikumisopetuse opetajana ci
iirita me opilasi motiveerida
villiste teguritega, niiteks
hindega.

valib ise, kas niiteks vahendi kisitsemise oskuse
arendamiseks tehakse tunnis palliharjutusi kasi-
palli, korvpalli v6i hoopis kettagolfi mingides.
Opetaja v6ib valida, lihtudes niiteks piirkonna
eriparadest. Kui Polvas on kisipall populaarne,
siis saavad ka Opilased sellega tutvuda. Ainuke
kohustuslik spordiala on ujumine, mille peavad
esimeses kooliastmes koik omandama.
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Mida uue ainekava juurutamine
opetajatelt nouab?
Esiteks peab koos kolleegidega riikliku
ainekava alusel t66tama vélja ja panema
kirja oma kooli litkumisGpetuse aine-
kava. Riiklik ainekava on kiill iilevaat-
lik, aga iga kool peab selle detailsemalt
lahti kirjutama ja sonastama iga klassi
kohta Opitulemuse ning -sisu. Selleks on
vaja kooli meeskonnaga maha istuda ja
teemad 14bi arutada. See on positiivne
iilesanne. Olen koolitustel Gpetajatele
Oelnud, et kooli ainekava lahti kirjutades
tutvuvad nad sellega palju paremini,
kui lihtsalt 14bi lugedes. See on t66-
dokument, mida voib alati tdiendada,
kuid mis lihtsustab t66d mérgatavalt.
Teine proovikivi on ainekava ka t6ole
panna. Paljudele 6petajatele, kes on t66-
tanud aastaid voi aastakiimneid kehalise
kasvatuse ainekava alusel, on see suur
muutus, mis néuab rutiinist viljatule-
mist ja lisamotivatsiooni. Osa Gpetajate
jaoks vGib see olla raske. Uus ainekava
voib olla pohjalik ja tdita eesmarki, kuid
palju oleneb sellest, kuidas opetajad
seda kasutama ja ellu viima hakkavad.
Heast ainekavast tiksi ei piisa, selle peab
votma tegeliku t60 aluseks ja jargima
punkte, mis on seal kirjas.

Uus ainekava seab peamiseks iga
opilase individuaalse arengu ja
isikliku suhtumise. Kuidas aga
jouab opetaja iihe tunniga tagada
seda vordselt koigile opilastele?
Opetajad kiisivad seda alati ka koolitus-
tel. Oigupoolest ei ole vahet, kas tege-
mist on inglise keele, matemaatika vG6i
liikumisGpetusega, sama Opetamisstiil
kehtib koigis ainetes: individuaalsus,
igaiihe markamine ja tagasiside and-
mine. Alguses voib tunduda, et see on

Opetaja voib
valida, lihtudes
ka piirkonna
eripiaradest.
Naiteks Polvas
voib (utvada
populaarse
Kasipalliga.
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Mones (unnis piisab, kui éelda:
LJaan, su pallivisketehnika oli
viiga hea ja tulemus seetottu
varasemast parem!*

viga ajamahukas, aga julgen oma koge-
musele tuginedes viita, et kui asi to6le
hakkab, siis on palju vihem tunni sega-
mist ja seda, et keegi tegeleb Gpisisu ase-
mel hoopis millegi muuga. Siiski votab
mingi aja, et opilased harjuksid.

Sellist hirmu kiill ei tohiks olla, kuidas
on voimalik tunnis aega leida. Toon iihe
konkreetsema néitena tagasisidestamise.
Opetajad kardavad, et kui nad ei pane
hindeid viie-palli-siisteemis, siis kust nad
votavad aja, et anda Opilastele edasiviivat
tagasisidet. Parast iga tundi ei pea e-paevi-
kusse sisestama pikka kirjalikku tagasisi-
det. M6nes tunnis piisab, kui Gelda: ,Jaan,
su pallivisketehnika oli viiga hea ja see-
tottu varasemast parem!“ Selline tunni-
sisene tagasiside on igati edasiviiv.

Kui palju te olete tundides
kasutanud liikumisdpetuse
ainekava elemente ja kuidas
opilased on need vastu votnud?
Olen 6petanud kehalist kasvatust peaaegu
kiimme aastat Tartu rahvusvahelises koo-
lis, millest kaks viimast aastat rakenda-

sin juba suuremal maéral litkumisGpetuse
ainekava pohimotteid. Koige paremini
iseloomustab uut kasitlust marksona
Siikumisroom®. Kui 6pilased naevad,

et tundides saab lisaks klassikalistele
voimlemis- v6i akrobaatikaharjutus-

tele teha midagi sellist, mida me varem
spordiala mottes ei teinud, minna nii-
teks Toomemaele ja teha selle nolval
koieronimist voi linnaruumis parkuuri
ja oppida selle kaigus keha tunnetamise
erinevaid oskusi, siis paneb see pilas-
tel silma sdrama. Nad néevad, et on viga
palju véimalusi, kuidas suurendada oma
kehalist aktiivsust, kuidas arendada oma
oskusi ja tunda liitkumisr66mu.

Kuidas saab opetaja kaasata neid,
kes on kartlikumad voi kelle
kehaline valmisolek ei voimalda
teha keerulisemaid harjutusi?
Opilased ongi erinevate kehaliste voime-
tega. Kui Opetaja suudab méargata, mil-
line on kellegi voimekus, siis saab ta anda
ka vastavalt iilesandeid: alati on vGima-
lik muuta iilesandeid kergemaks, keeru-

MUUt nr 2 - voistlemine on keelatud

Teine peamine milt on, et igasugune vdistlemine on liikumisGpetuse
tundides keelatud. T8si on, et uus ainekava pigem suunah uute kehaliste
oskuste ja vBimete arendamisele, mitte nii vaga vdistluslikkusele. Kui
korraldada enamik harjutusi ja mange vaistluslikult, tunneb suurem hulk
dpilasi, kes ei ale fuusiliselt nii véimekad, ennast ebakindlalt. V8istlemine
neid ei motiveeri, nad pllavad tunni kuidagi médda saata. Toon paralleeli.
Kui me taiskasvanutena ei ole milleski padevad véi tugevad ja kui peame
selles voistlema vdi teiste ees esinema, siis tunneksime end ju samuti
ebakindlalt. Naiteks ei tahaks me olla laval ega naidata muskleid fitnessis,
kui meil ei ole midagi naidata, samal ajal kui teised on meie kdrval vaga

heas fllsilises vormis.

Samamoodi on Gpilastega. Voistlemise ja vdistluslikkuse asemel tuleks
mitmekilgselt arendada uusi oskusi ja vGimeid. Kuid see ei tahenda, et
igasugune véistlemine on keelatud. Opetaja valib, kuidas tunni tles ehitab.
Kui tunni alguses vdi I6pus korraldada Uks vdistlus nénda, et ka vahem
vBimekad Gpilased saaksid oma osa anda ja liikumisr6dmu tunda, kus ei
tooda valja vaid Giht voitjat, vaid k&iki tunnustatakse selle eest, et nad on
andnud endast parima, siis motiveerib see koiki.

kamaks voi jagada need etappideks. Nii
jouab opilane tunniga paremale tasemele
ja niimoodi jark-jargult liikudes on voi-
malik anda koigile voimetekohaseid ja
piisavalt arendavaid iilesandeid.

Alati on mingi hulk 6pilasi, kellel on
kehaliste isedrasuste voi muude vajaduste
tottu keeruline jouda koos klassikaaslas-
tega sama eesmirgini. Opetajatena ei tohi
me jétta neid tihelepanuta, vaid peame
kaasama Oppet60sse nii palju kui voima-
lik, leides neile joukohaseid iilesandeid.

Kas oskate tuua oma praktikast
mone niite, kuidas kaasata erine-
vate voimetega lapsi oppetoosse?
Enamik 6petajaid on puutunud kokku nai-
teks tdhelepanuhéiretega opilastega. Minu
kogemus iitleb, et kui tegeleda nendega
isiklikult ja naidata, et 6petaja tdesti hoo-
lib, piitiab neid aidata dpikeskkonnas, siis
tegelikult nad suudavad, kiill igaiiks erine-
val méaaral, keskenduda vihemalt ménda
aega kindlale iilesandele. Kui nad nievad,
et asi Onnestub, kas voi viaiksemas mahus,
siis saavad nad sellest eduelamuse. See
suurendab nende liikumisrdomu ja sise-
mist motivatsiooni. Sealt edasi on juba
lihtsam saada neid tunnist osa vétma.

Kuidas votta kokku liikumis-
opetuse peamine mote? Miks on
seda vaja ja mida see lastele ning
noortele annab?

LitkumisGpetuse eesmark on pakkuda
opilastele liilkumisroomu ja kujundada

Eeskuju annavad
pGhjanaabrid

Paljudes Euroopa riikides on
noorte lilkumisaktiivsus sama
kehv nagu meil. Seetdttu moel-
dakse ka mujal liikumistpetuse
ainekava suunas. ,Meile on
suureks eeskujuks Soome nii
liikumisBpetuse ainekava valja-
tootamisel ja rakendamisel kui
ka liilkuma kutsuva kooli projekti
juurutamisel,” raakis Hasso Paap.
Soomes on valja arvutatud, et
elanike vahene liilkumisaktiivsus
ja istuv eluviis tekitavad riigi
majandusele aastas otseseid
ning kaudseid kahjusid 4,7 mil-
jardi euro ulatuses.

P&hjanaabrid on selle kiisimu-
sega tegelenud juba aastaid, isegi
aastakimneid. ,Peame olema
valmis, et ka Eestis vitab uute
pbhim6tete juurutamine aega.
Muutuseks on vaja kogu Uhis-
konna tuge ja koostéod. Vottes
arvesse meie laste ja noorte liiku-
misaktiivsuse numbreid, saame
telda, et praegu on viimane aeg
uute kontseptsioonide, projektide
ja liikumisBpetuse rakendami-
seks,” lisas Paap.
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mitmekiilgsed oskused ning teadmised,
kuidas olla kehaliselt aktiivne, kuidas teha
trenni ja kuidas ennast motiveerida. Neid
teadmisi saavad nad rakendada ka vabal
ajal ja parast kooli 16petamist kogu elu
kestel. Litkumisopetuse téiesti uued vald-
konnad annavad laiema teadmise liiku-
miskultuurist ning vaimsest ja kehalisest
tasakaalust. Opilane saab niiteks iilevaate
Eestis ja vilismaal toimuvatest v3istlus-
test, oma piirkonna litkumistraditsiooni-
dest v6i populaarsematest spordialadest,
saab teada, kuidas osaleda vabatahtlikuna
iirituste korraldamisel voi iritustest osa
votta, kuidas koostada spordiuudist jm.

Sport ja liilkumine ei ole ainult kehaline
tegevus. Tahtsal kohal on ka vaimse ter-
vise kiisimused: kuidas treeningust taas-
tuda nii kehaliselt kui ka vaimselt, kuidas
arendada sisemist motivatsiooni ja seada
isiklikke eesmirke ning arendada ennast
nende jargi. Keha on tiks tervik ja ka lii-
kumises ning spordis tuleb seda kasitleda
terviklikult, hoides kehalist ja vaimset
tasakaalu.

Liikumisopetuse tundidest
kindlasti ei piisa, et tiita

maailma terviseorganisatsiooni
liikumisnorme. Kes ja kuidas
saaks aidata kaasa, et lapsed ja
noored liiguks piisavalt?

Kindlasti ei piisa kahest tunnist nida-
las, et taita litkumisaktiivsuse minimaal-
seidki noudeid. Kiill aga on see alus, kus
saame anda teadmisi ja oskusi ning teki-
tada Opilastes sisemist motivatsiooni, et
nad tahaks minna parast kooli trenni voi
lihtsalt sopradega 6ue mangima. Tahtis
on ka vanemate roll, kes voiksid olla ees-
kujuks ja algatada perega tihisiiritusi,
minna liikuma matka- v6i terviserada-
dele. Suur roll on treeneritel, aga ka
kohalikul omavalitsusel, et luua tingi-
musi litkumiseks, et oleksid heas seisu-
korras terviserajad, kergliiklusteed,
manguplatsid, vélijousaalid, et need
oleksid avatud ja kattesaadavad.

Soomes on naiteks koolides ja laste-
aedades pédrast Oppepdeva manguvalja-
kud ja vélispordirajatised koigile avatud,
neid ei panda lukku. Ka poliitika peaks
olema samasuunaline, toetav ja looma
need voimalused. See peab olema iihis-
konna tildine arusaam, et vanusest ole-
nemata on liilkumisaktiivsust vaja koigile,
mitte ainult koolilastele, vaid ka taiskas-
vanutele ja eakatele. Arvan, et teadmine
selle kohta on Eestis olemas, aga jarg-
mine tilesanne on astuda vajalikud sam-
mud ja viia teooria ellu. W
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kellele ja miks

ON VAJA LIIKUMISHARRASTUSES TREENERIT?

Lilkkumine on meie igapaevaelu loomulik ja
iseenesestmaistetav osa, mis on hadavajalik
normaalseks vaimseks ja fuusiliseks arenguks.
Tervislik toitumine, piisav uni ja liikkumine on
vajalikud, et elada terve ning Gnnelikuna.

RENNA NELIS, liikumisharrastuse kompetentsikeskuse projektijuht
Foto GERDA TOMSON

iitkumine on koige odavam
ja kattesaadavam viis enne-
tada terviseriske ning tur-
gutada tervist, aga ometi on
piisavalt aktiivsed inimesed
meie seas vihemuses. P6hjamaades lii-
gub regulaarselt vihemalt kolmveerand
elanikkonnast, Eestis aga rahvastiku
tervisekditumise uuringu kohaselt vaid

66|

44,2% taiskasvanutest (tervise arengu
instituut, 2022). Ligi viiendik elanikkon-
nast ei tegele regulaarselt mingisuguse
lilkumisharrastusega.
Liikumisharrastuse kompetent-
sikeskus koost60s Tallinna ja Tartu
iilikooliga on ajakohastanud liikumis-
harrastuse treeneri 6ppekava, et taas-
kiivitada selle aasta juunist treenerite
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viljabpe. Uldise kehalise aktiivsusega
seotud padevuse arendamisele suuna-
tud treenerite ettevalmistamine on iiks
stisteemseid lahendusi, kuidas suuren-
dada kehalist aktiivsust.

MIKS ME EI LIIGU?

Turu-uuringute AS korraldas 2023.
aastal Eesti elanike liikumisaktiivsuse
uuringu. Selle jargi peab 91% inimestest
tervisespordi ja liikumisharrastusega
tegelemist vajalikuks, aga miskipérast
ei joua paljud tegudeni.

Ajapuuduse ja mitteviitsimise korval
toodi uuringus iihe takistustena vilja
sobiva seltskonna vGi treeningukaaslaste
puudumine. Rohkem liikuma voiks ajen-
dada pere voi kaaslase toetus ja juhen-
dajad. Harrastades kehaliselt aktiivset
tegevust koos ehk riithmaga, pakub see
voimaluse veeta aega soprade ja ldhedas-
tega ning suurendada iihtekuuluvustun-
net. Kehaline aktiivsus aitab rikastada
vaba aja veetmise voimalusi ja pakub
osalemise ning koostegemise roomu.

Uks vihese liikumise pshjuseid v&ib
olla seegi, et paris paljud seostavad
treenimist eelkoige voistluslikkuse ja
voistlemisega, mida nad ei pea endile
joukohaseks ning seetottu jaavad lii-
kumisharrastusest korvale. Veel ithe
pohjusena toodi vilja sportimisoskuste
vajakajadmist ja sportimiskoha (saal,
véljak) puudumine.

Selgesti ilmneb, et nutiajastul, kui
inimesed liiguvad iiha vihem, neil puu-
dub oskusteave, kuidas tervist toeta-
valt litkkuda, millest alustada, kust leida
motivatsiooni ja toetav keskkond on
tekkinud vajadus liikumisharrastuse
treeneri jarele, kes juhib ja toetab ees-
markide saavutamist ning liitkumis-
harjumuste kujundamist kehaliste ja
vaimsete harjutustega.

TREENER KUI KEHALISE
KIRJAOSKUSE KUJUNDAJA
Liikumisharrastuse treeneri 6ppekava
koostamisel on voetud aluseks kehalise
kirjaoskuse kontseptsioon, mis késit-
leb inimese suhet liikumisse ja keha-
lisse aktiivsusesse. Kehalist kirjaoskust
on sarnaselt lugemise ja kirjutamisega
voimalik omandada 6ppides ja harjuta-
des. Kehalise kirjaoskuse omandamisel
mangib suurt rolli, kuidas me liigutusi
teeme, mida motleme ja tunneme ning
kuidas suhestume. Nende elementide
kaudu saame tekitada positiivse sideme
liikumisega, mis suurendab téenidosust
olla ja jaada aktiivseks.

Inimene, kellel on lapsepdlvest jaa-
nud negatiivne tunne liikumise vastu,
néiteks oli joosta voi suusatada raske,
seda sunniti tegema, parast liigutamist
oli paha olla, liigub toenzoliselt ka tiis-
kasvanuna vihem.

Liikumisharrastajate arvu suurene-
miseks peaksime md&istma, millisest
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kehalise kirjaoskuse osast on vihe-
aktiivsetel inimestel puudu ja milles
nad vajavad jareleaitamist. Ndeme,

et liikumisharrastuse treener on tugi,
kes saaks neid kehalise kirjaoskuse
arendamisel toetada ja nonda paran-
dada kehalist ning vaimset voimekust.
Seepirast on ka liikumisharrastuse
treeneri 6ppekava suunatud fiiiisilise,
psiihholoogilise ja sotsiaalse pddevuse
toetamisele ning arendamisele nii,

et see soodustaks kehaliselt aktiivset
eluviisi ja motiveeriks harrastama lii-
kumist pidevalt.

JUHENDAJA, .
MOTIVEERIJA JA SOBER
Liikumisharrastuse treenerit eris-
tab tavapirasest erialatreenerist iiks
tahtis joon: ta ei pane rohku sport-
liku saavutusvoime parandamisele
voi maksimaalse voimekuse saa-
vutamisele. Tema eesmérk on toe-
tada ja parandada inimese kehalist
vormi meeldiva liikumistegevuse
abil. Liikumisharrastuse treening
hoélmab erinevaid levinud liikumis-
viise, mille hulgast saab igaiiks valida
endale meeleparaseima. Nii on suu-
rem voimalus, et jaiddakse aktiivseks
tulevikuski.

Liikumisharrastuse treener ei ole pel-
galt juhendaja, vaid on ka motiveerija,
treeningukaaslane ja sober. Ta on kogu-
konna treener, kes aitab parandada
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elukvaliteeti, suurendada sotsiaalset
kaasatust ja luua tervema elukesk-
konna. Tulevikus peaks liikumis-
harrastuse treenerist saama meie
tervishoiusiisteemi toetav tugi, et aidata
leida tee regulaarse lilkumisharrastuse
juurde ka neil, kes pole piisavalt aktiiv-
sed terviseseisundi voi muude problee-
mide tottu.

Liikumisharrastuse treenerikutset
koordineerib litkumisharrastuse kom-
petentsikeskus. Treenerikutset annab
vilja Eesti olimpiakomitee. Liikumis-
harrastuse treenerikutsest saab lahe-
malt lugeda lehelt liigume.ee.

Kes on treener?

Spordiseaduse kohaselt on
treener isik, kellel on treenerikutse
kutseseaduse tahenduses.
Kutsestandardi kohaselt on
treener lilkkumisharrastuse ja
spordispetsialist, kes juhib
kaitumisharjumuste kujundamise
ja kehaliste ning vaimsete
harjutuste ahil inimese tervist
toetavate ja sportlike eesmarkide
saavutamist. Treeneri Ulesanne
on sportlike ja kehaliste vBimete
terviklik, tulemuslik ja chutu
arendamine (EOK, 2024). H

Kehalist kirjaoskust on sarnaselt lugemise ja kirjutamisega v8imalik omandada Sppides ja harjutades.
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Spordijuht

Martin Thomson
MOTLEB IGAS VANUSES INIMESTELE

Spordiliidu tlesanne on
moelda vahvaid Uritusi ka
paraspartlastele. Naiteks
siinkohal ratastoolizumba.

Martin Thomson valiti Tartumaa spordiliidu tegevjuhiks 2022. aasta sugisel.
Tema eesmark oli poorata suuremat tahelepanu koostoole, aga edendada
ka laste ja taiskasvanute tervist. Olles pidanud ametit veidi Ule aasta, pole

tema entusiasm sugugi raugenud.

MARIA LEIS, kommunikatsioonikonsultant Fotod TARTUMAA SPORDILIIT

Kuidas saaks sinu meelest suurendada
litkumisaktiivsust koigis sihtrithmades?

Iga sihtrithmaga tuleb tegeleda individuaalset. Koige vdiksema-
tele on juba enne lasteaeda beebikoolid ja voimlemised, kus tita
saab koos vanemaga teha esimesi samme aktiivse elu suunas.
Meie iilesanne on pakkuda maakonnas selliseid treeninguid

ja huviringe. Sealt edasi tulevad lasteaed ja kool, kus laps vee-
dab suure osa pievast. Vaga head algatused on ,,Liikuma kutsuv
kool ja ,,Sport koolis“. Nende projektide abil suuname noori
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lilkumise juurde ja teeme seda neile meeldivalt. Leian, et
just varases nooruses tuleb lasta lapsel proovida erinevaid
spordialasid ja tekitada nii temas tunne, et liikumine on posi-
tiivne ning elus vaga tdhtis. Samuti pean tihtsaks Guevahetunde
nii lasteaias kui ka koolis. Loomult on lapsed aktiivsed, nad
tahavad litkuda. Tulebki alustada sellest, et anda voimalus!
Edasi ldheb keerulisemaks. Elutempo kiireneb, kohustusi
tuleb juurde ja lilkumiseks on raskem aega leida. Usun, et teis-
melistel tekib huvi liilkumise vastu pere eeskujust ja soprade

mojutustest. Meie saame pakkuda erinevaid
voimalusi ja huvitavaid iiritusi, et noor leiaks
meeleparase mooduse. Kui litkumispisik on
varasest noorusest veres, siis kandub see edasi
terveks eluks ja kujuneb igapievaelu osaks.
V6in seda oma kogemusest kinnitada.

Taiskasvanutel tuleb leida sobiv spordiala ja
seltskond. Individuaalselt sobivad jalutamine,
rattasit, ujumine ja jousaalis treenimine. SGpra-
dega koos v6ib proovida palliméange. Taiskasvanute
liikumisaktiivsust saab kindlasti soodustada ka t66-
koht mitmesuguste algatuste ja ihise tegevuse abil.

Elanikkonna vananemisega seoses on eakad
sihtrithm, kellele tuleb pakkuda aina rohkem tege-
vust. Ka pensionéridel peab olema mitmekiilgne
valik. Tartumaal pakume eakate konniringe, kuk-
kumise ennetusprogrammi, eakate joogat, vili-
jousaale. Voimalusi kokku tulla ja kehaliselt
aktiivne olla on piisavalt. Liikumine aitab hoida
eaka tervena ja ennetada haigestumist.

Voib 6elda, et Tartumaal iiritusi korraldades
motleme igas vanuses inimesele.

Mainisid koost66 soodustamist.

Mida selle all silmas pead?

Me jagame infot! Kui keegi midagi lahedat kor-
raldab, jagame seda oma kanalites, vorgustikus.
Eelmisel aastal toimus sari ,,Tartumaa liigub®,
millega proovisime jouda erinevate sihtrithma-
deni. Meil on Tartumaal kaheksa omavalitsust
jaigaiihes neist toimub viga palju. Spordiliidu
iilesanne ongi olla infomajakas, kes koondab,
vahendab ja levitab teavet. Saame kaheksa oma-
valitsuse spordijuhiga tihti kokku, et métteid
vahetada, kuidas veel paremini partnereid kaa-
sata. Uheskoos tekib alati ka uusi métteid.
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Kuidas aktiveerida neid, kes on jainud
erinevatel pohjustel koju?

Kui me selle vilja motleksime, siis oleks liiku-
mise mure Eestis lahendatud! Vaja on jarjepide-
vat t60d! Toon niiteks ,, Tartumaa liigub“ sarja.
Tegemist pole traditsioonilise voistlusega, kus
voidab koige kiirem ja tugevam. Korraldasime
igas omavalitsuses iihe etapi: kavas oli suusata-
mine, kepikdnd, jooksmine, jalgrattasoit, orien-
teerumine ja aeroobika. Voidu alus oli osalevate
inimeste hulk piirkonna elanike arvu suhtes.
See tekitas tunde, et tahaks naabervallast parem
olla ja nii kutsutigi igas omavalitsuses osalema

Tartumaa spordiliidu ulesanded

1. Maakonna sporditegevuse koordineerimine.
2. Koostod arendamine maakonna ja Uleriigiliste organisatsioonidega.
3. Osalemine maakonna sporditegevuse finantseerimise pohimdtete

valjatootamisel.

Maakonna spordiorganisatsioonide ja haridusasutuste abistamine
ning nBustamine sporditdo korraldamisel.

NBupidamiste, seminaride, Oppepaevade ja taienduskoolituste
korraldamine oma todvaldkonnas.

6. Maakonna aasta paremate sportlaste, treenerite ja aktivistide valimine.
7. Interneti kodulehekiilje loomine ja sisustamine.
8. Spordivdistluste materjalide (kalenderplaanid, vdistlusjuhendid,

viistlusprotokallid jm) koondamine, koostaming, tutvustamine ja
sailitamine.

Spordiliidu tegevusega seotud dokumentide ja maakondlike vistluste
viistlusprotokollide arhiveerimine.

10. Oma liilkmete andmebaasi pidamine.

Tartumagspordijuhid kogusid
Taani reisi hindamatuid teadmisi,
midakedus kendada.
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Talimangude
suusadistants
saab kohe stardi.

Pohjamaadeni on veel
pikk tee minna

Tartumaa spordijuht Martin Thomson on elanud ja 8ppinud Taanis,
seega oskab ta virrelda PGhjamaad ja kodumaad.

»Suurim erinevus on kindlasti jalgrattakultuur. Taanlasele on
jalgratas parim s@ber. Kui ilm on vihmane, siis eestlane ratta selga
ei lahe. Taanis liigutakse jalgrattaga iga ilmaga ja igale poole,”
raagib Thomson. M@istagi algab rattaga sditmine rattateedest ja
Uhiskonna, sealhulgas autojuhtide suhtumisest ratturitesse. ,Meil
aetakse talvel kergliiklusteed viimasena lumest puhtaks, kuid Taanis
on see vastupidi. Tdsi, lund on seal vahem,” motiskleb Thomson,
kelle sdnul oleme Pdhjamaa elanikega sarnased selle poolest, et
veedame palju aega looduses. ,Nii Eestis kui ka Skandinaavias
meeldib inimestele metsas kaia, parkides jalutada, varskes
Ohus olla. Margatava erinevusena pean kindlasti valja tooma, et
PBhjamaades on tervena elatud aastate naitaja parem. See naitab,
et midagi tehakse PGhjamaades teistmoodi,” lisab ta.

sopru ja tuttavaid. Tekitasime tugeva kogukon-
natunde! Nonda tulid kaasa ka vihem aktiivsed
vO0i suisa need, kes iildse varem liikunud pol-
nud. Kdige aktiivsem oli Kastre vald. Kdige roh-
kem osalejaid oli muidugi Tartu linnast, kuid
viaiksematele omavalitsustele andis konkureeri-

misvoimaluse just osalusprotsendi arvestamine.

Seega, luues tugeva kogukonnatunde ja vaar-

tustades igaiiht, saab liikuma ka mitteaktiivseid.

Me ei sunni kedagi, tdhtis on tekitada positiivne
kogemus. Urituste programme koostades mét-
leme samuti, et seal oleks midagi igale sihtriih-
male. Olen seda meelt, et kui kas voi iiks uus

inimene tuleb iiritusele, siis oleme juba voitnud.

Kui palju sa tugined teadusele voi teiste
riikide kogemustele ja kui palju iseenda
teadmistele?

Kindlasti on minu t66s iisna palju proovimist.
Tekib mote, tegemise kiigus vaatan, kas see toi-
mib. Paljud ideed tulevad just vélismaistel 6ppe-
kiikudel. Oppisin Taanis spordijuhtimist ja niiiid
on hea viia teoreetilisi teadmisi ellu. Loen tervise
arengu instituudi uuringuid ja liitkumisharrastust
kasitlevaid muid materjale. Viga head teavet saan
maakonna kohta ka spordiregistrist. Saame aru,
et inimesed ei liigu, teame pohjuseid ja piitiame
pakkuda lahendusi. Lahtun oma t66s katsetamise
ja teaduslike naitajate kasutamise kombinatsioo-
nist. Kultuuriministeeriumil on ettekujutus, kuhu
peaks Eesti tervishoiupoliitika lilkuma ja ka selle
teadmise jargi proovime oma tegevust sattida.

Kui palju korraldate tasuta iiritusi?
Piitiame teha voimalikult palju iritusi tasuta,
sest iikskoik mis summast raagime, takistab
tasu osavottu. Meie peamised rahastajad on
kultuuriministeerium ja kohalikud omavalitsu-
sed. Erasektor toetab meid auhindadega, lisa-
voimalusi annavad positiivse vastuse saanud
projektitaotlused.

Eelmisel aastal korraldasime koost66s para-
oliimpiakomiteega paraspordipédeva ja erivaja-
dustega inimestele moeldud matkasarja, kus
osalesid intellektipuudega inimesed ning vaeg-
kuuljad ja -négijad. Osalejate tagasiside oli posi-
tiivne, votsime Urituse selle aasta eelarvesse.
Paraoliimpiakomitee pani seemne idanema ja
nigime, kuidas iihest algatusest kasvas vilja
idee, mille elluviimist tahame kindlasti jatkata.

Teise positiivse néitena toon vilja Erasmus+
toetuse, mille abil saime spordijuhtidega kiilastada
Kopenhaagenit. Tartumaa spordijuhid said 6ppe-

reisilt palju vairtuslikke ideid ja loodan, et meil
avaneb selliseid koost6ovoimalusi ka tulevikus.

Kas sul on veel hiid niiteid teiste
omavalitsuste spordijuhtidele?
Erivajadustega inimestele suunatud matkasari on
naide, mida soovitan ka teistele omavalitsustele.

»Tartumaa liigub“ sari oli minu algatus. Meil on
histi aktiivsed spordiklubid, kes korraldavad palju
iiritusi. Meie iilesanne on infot jagada ja levitada.

Teistele soovitame ka lasteaedade spordi-
paeva. Unikaalne iiritus kaasab peaaegu koigi
Tartumaa lasteaedade lapsi, keda on spordi-
paeval Tamme staadionil litkumas iile tuhande.

Viga oluliseks pean omavahelist suhtlemist.
Mainisin, et kohtume kaheksa omavalitsuse
spordijuhtidega iga kahe kuu tagant, radgime, mis
on vahepeal tehtud, millised on tulevikuplaanid.
Saadud ideid jagab igaiiks oma vallas nii rahva kui
ka klubidega. Arvan, et edu voti ongi koost66.

Kellega koost60s tuleks asju ajada, et
muudatusi ellu viia?
Tasandeid on mitu. Saame kehalise kasvatuse
Opetajatega kokku kolm-neli korda aastas, et
olla nn iihel lehel. Kehalise kasvatuse opetajad
ja treenerid puutuvad ju iga paev kokku laste ja
noortega, tunnevad nende vajadusi ja voimeid
koige paremini. Nemad saavad oma tegevusega
noori koige otsesemalt muuta.

Veel on tahtis hoida koost66d vallajuhtide
ja piirkonna spordijuhtidega. Meie kaheksa
valla juhid on spordilembesed. Korraldame
neile kord aastas iihe suurema voistluse. Teeme
sporti, aga raagime ka toojuttu: jagame ideid,
muresid ja ootame ka vallajuhtidelt tagasisidet.
Niimoodi oleme hoidnud juhtidega pidevat kon-
takti, sest nemad saavad ju piirkonna otsuseid
mojutada. Teadmine, et saame vallajuhtidega
jutule, ainult toetab minu t66d.

Mida pead oma suurimaks saavutuseks
Tartumaa spordiliidus?

Olen juhtinud Tartumaa spordiliitu veidi iile aasta
ja pean praegu suurimaks saavutuseks seda, et
olen hasti sisse elanud ning tasapisi on dnnestu-
nud hakata métteid ja ideid ellu viima. Pean koos-
160 parandamist aarmiselt vajalikuks, seni on see
hésti onnestunud. Kui kogu maakond t66tab nagu
iiks mees, siis on voimalik palju 4ra teha.

Kiidan Tartumaa aktiivseid spordiklubisid. T60,
mida klubid ja 6petajad teevad, on tinuvéart!
Arvan, et klubide pidev lisandumine ja nende hea
160 eristab meid teistest piirkondadest. Meil on
maakonnas 350 spordiklubi v6i -organisatsiooni.
Viis aastat tagasi oli neid alla 300.

Kas ja kuidas aitab Tartu kultuuripealinna
projekt liikumisele tiihelepanu péorata?
See on viga hea voimalus jaidda linna kiilalistele
oma tegevusega silma. Liikumine ja kehakul-
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tuur on kultuuripealinna programmi osa, saame
loodust ja suureparaseid lilkumisvoimalusi kul-
tuuripealinna tirituste abil laiema publikuni
viia. Elva piirkonnas néiteks toimub tanavu lii-
kumis- ja heaolufestival, mis paneb réhku just
sellele, kuidas inimesi litkuma tuua.

Kuidas erineb Tartumaa teistest
omavalitsustest lilkumisharrastajate
huvide poolest?

Liikuja on mitmekiilgsete huvidega, meil jallegi
on igaiihele midagi pakkuda. Ka loodus — jarved
ja metsad — toetab. Eesti meistrivoistluste meda-
lite statistika niitab, et teiste piirkondadega vor-
reldes oleme tugevamad miesuusatamises ja
sulgpallis. Talvel on koige populaarsemad suu-
satamine, uisutamine, suvel kiiakse samades
kohtades ujumas ja matkamas. Looduse koiki
voimalusi kasutab tartlane maksimaalselt dra.

Kas on ka mo6ni vihem harrastatav
spordiala, mis on Tartumaal populaarne?
Viimati taotles meilt liikumisharrastuse eden-
damiseks toetust kepphobuste ring, kus lapsed
iiletavad takistusi kepphobustel. Sain teada, et
sellele harrastusele on paris suur tung. See oli
minu jaoks uudne! Padel on levinum, aga siiski
ka arenemisjirgus. Tallinnas on saale rohkem,
aga Tartumaal avati alles sel aastal esimesed
kaks padeliviljakutega saali. Tingimused muutu-
vad Tartumaal aasta-aastalt paremaks ja spordi-
alasid, mida harrastada, tuleb pidevalt juurde. B

Alasid, mida

harrastatakse, tuleb
pidevalt juurde. Pildil
spikeballi mangijad.
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Tartu Ulikooli liikumisharrastuse
nooremteadur

Foto TU LIIKUMISLABOR

Lapsed ja noored
veedavad suurema
0sa paevast koalis,
mistottu on oluline, et
ka seal oleks aktiivse
liikumise voimalusi.
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iljuti korraldatud Eesti
litkumisuuringu andmete
jargi tdidab ainult 43%
lastest maailma tervise-
organisatsiooni soovitust
liikuda aktiivselt vihemalt 60 minutit
paevas. Maailmas korraldatud uuringud
naitavad, et Guevahetund on iiks vGima-
lus suurendada Opilaste aktiivsust just
koolipdeval. Vorreldes niiteks Soome,
Rootsi voi Norraga, kus duevahetund
on levinud ja seda kasutatakse aktiivselt
kogu kooliaasta véltel, on Eestis due-
vahetund koolipaeva ametlik osa vihes-
tes koolides. Seetottu korraldas Tartu
iilikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia
instituut uuringu, mille eesmark oli

o G

moota Opilaste kehalist aktiivsust oue-
vahetunni ajal Eesti koolides, kus Gue-
vahetund on tunniplaani osa. Lisaks
vaadeldi ka samade koolide koolihoove,
et niha, mida lastele meeldib 6uevahe-
tunnis koige enam teha ja kui palju ning
mis asju lapsed kasutavad.

MIDA JA KUIDAS MOODETI?
Uuringus osales neli kooli, kaks olid
linnakoolid ja kaks maapiirkonna koolid.
Koigil neljal koolil oli tunniplaanis vihe-
malt 20-minutiline duevahetund, millest
oOpilased votsid aktiivselt osa. Liikumis-
anduritega moodeti 2.—6. klassi opilaste
liikumisaktiivsust vahetunni ajal. Ara
margiti iga koolihoovi suurus, milliseid

erivahendeid ja atraktsioone seal leidub
ning milliseid pohiliikumisoskusi kooli-
hoovi voimalused ja inventar toetavad.
Vaadeldi, mida opilased 6uevahetunnis
teevad ja milliseid vGimalusi rohkem
kasutavad. Opilased tiitsid kiisimustiku,
kus markisid oma lemmiktegevuse vahe-
tunni ajal.

OUES KAKS KORDA AKTIIVSEM
Uuringust selgus, et opilased on oue-
vahetunnis kaks korda aktiivsemad
vorreldes sisevahetunniga, veetes dues
viiendiku ajast aktiivselt litkudes. Istuvat
tegevust oli vihe. Sisevahetunnis veet-
sid Gpilased iile poole ajast istudes. Ilm-
nes ka, et poisid on duevahetunnis veidi
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Poisid on ouevahetunnis veidi
aktiivsemad kui tiidrukud, kellel
on miirksa rohkem istumisaega.

aktiivsemad kui tiiddrukud ning tiidruku-
tel on marksa rohkem istumisaega kui
poistel.

Poiste ja tiiddrukute erinev aktiivsus
vahetunnis voib tuleneda erinevatest
huvidest ning tegevuse valikutest. Laste
enda vastustest ilmneski, et poistele
meeldivad rohkem sport- ja liikumis-
mangud, tiildrukud aga eelistavad
viahem aktiivset tegevust, nagu naiteks
kiikumine, ning peavad oluliseks
suhtlemisvoimalusi.

LOODUSLIK KESKKOND

TULEB KASUKS

Andmed koolihoovide kohta niitasid,

et linnas olid need viiksema pindalaga,
rohkem oli tehislikku pinnast, nagu
asfalt, kummikate ja kunstmuru. Maa-
koolides olid hoovid suuremad ja kae-
tud pigem péris muruga. Opilased, kelle
koolihoov oli suurema pindala ja loodus-
likuma keskkonnaga, olid 6uevahetunnis

aktiivsemad, veetes ligi neljandiku Gue-
vahetunnist liikudes.

SPORDIVALJAKUID ON
HOOVIDES VAHE

Ouevahetunni vaatlustest nihtus, et
spordiviljakuid kasutati pigem véhe, osas
koolides polnud kéttesaadavad ka vaike-
vahendid, nagu niiteks pallid. Nendes
koolides, kus 6pilased tohtisid véike-
vahendeid 6ues kasutada, toimus spordi-
véljakutel ka rohkem tegevust. Tegevus
toimus aga pigem iihe varava voi korvi
all. Seega, kui koolihoovis on kitsas,
piisaks ka tihest varavast voi korvist.
Lisaks oli 6uevahetunnis néha loodus-
like elementide, nagu puude, poosaste,
oja jms, aktiivset kasutamist, mis toetab
samuti vaba mangu ja loovuse arengut.
Vanemate opilastega vorreldes kasutasid
esimese kooliastme 6pilased rohkem eri
atraktsioone, nagu kiiged, batuudid,
tasakaaluliinid ja madalseiklusrajad.

Ouevahetunni veetmise

ViiS soovitust

jalandude vahetamiseks.

arenemist.

Jlm oV v

Ouevahetund tuleb lisada ametlikult kooli paevakavva. (uevahetund ja
vBimalus sel ajal 6ues aktiivselt liikuda on eriti vajalik lastele, kellele on see
ainus v8imalus paeval dues aktiivselt aega veeta. Samuti on uevahetund
vajalik lisandus &pilastele, kes an parast koolipaeva pigem passiivsed.

Ouevahetund peab olema piisavalt pikk, et Gpilased jduaksid
aktiivselt liikuma, arvestades ka aega, mis kulub riietumiseks ja

Ouevahetunnid kogu Gppeaasta jooksul toetavad dpilaste liikumis-
aktiivsust pidevalt, mitte ainult soojadel kevadkuudel. Vastavalt
aastaajale muutuvad ka Bpilaste huvid ja tegevus, mistéttu on dpilastel
vBimalik Buevahetunnis aktiivselt likudes ennast mitmekulgselt arendada.

Koolihoovi looduslik keskkond kutsub aktiivsemalt liikuma.
Looduslikud elemendid koolihoovis soodustavad vaba mangu ja loovuse

Viikevahendite voimaldamine kdigile opilastele, olenemata vanusest,
soost ja oskustest. Vaikevahendid, nagu pallid, reketid jms, soodustavad
ka tegevust palliplatsidel ja toetavad kehaliste oskuste arendamist. B
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KUIBAS SAAB SEKKUMISEGA TERVIST EDENDADA?

ugavust soosiv keskkond sun-

nib ttha vihem litkuma, mis-

tottu on keeruline voimaldada

kehale iga paev fiiiisilist koor-

must soovitatud mahus. Eesti
inimeste kehaline aktiivsus on kesine: maailma
terviseorganisatsiooni soovitatud tasemel liigub
vaid viiendik elanikest. Pooled inimestest tegele-
vad lilkumisharrastustega vahemalt kord nidalas,
kuid liiga vihese koormusega, et avaldada tervi-
sele positiivset moju. Eesti noorte seas on keha-
line aktiivsus ebapiisav ja toitumine iihekiilgne.
Laste iilekaalulisus on muutunud tavaparaseks ja
koolilaste toitumisharjumused on kehvad.

Uuringute kohaselt viib varajane sekkumine

tervisekditumisse pikaajalisemate positiivsete
tulemusteni. Seetottu on lapseeas hidavaja-
lik edendada tervislikku toitumist ja liitkumist.
Varakult omandatud teadmised, oskused ja
kaitumismustrid toetavad tervist ka vanemas
eas. Teadliku tervisekditumise tulemusena
pikenevad oodatav eluiga ja tervena elatud
aastad.

ANNI KURMISTE, Praxise tervisevaldkonna analilitik, projektijuht Fotod SANDRA SUSI

Tervise hoidmiseks, haiguste ennetamiseks ja suremuse
vahendamiseks tuleb tervislikult toituda ja aktiivselt lilkuda.

EESTIS RAKENDATAKSE

UKSIKUID SEKKUMISI

Kuigi teame, millised tegurid mé&jutavad kaitu-
mist, ei ole meil piisavalt teadmisi sekkumistest,
mis tervisekaitumist suunaks ja kujundaks kai-
tumist soovitavas suunas. Toitumist ja liilkumist
mojutavaid sekkumisi on tileilmselt uuritud ja kir-
jeldatud, kuid Eestis sihiparaseid uuringuid teh-
tud ei ole. Praegu on rakendatud vaid tiksikuid
sekkumisi, niiteks lilkuma kutsuva kooli aktiivne
ainetund ja aktiivne vahetund ning tervise arengu
instituudi ,,Seikluste laegas®.

Peame tuginema toenduspohistele sekkumistel,
et nii koolieelses lasteasutuses kui ka koolis t6hu-
salt edendada piisavat litkumist ja tervislikumat
toitumist ning neid edukalt rakendama. Soovides,
et tervise edendamine oleks eesmérgiparane, tugi-
neks parimatele teadmistele ja avaldaks hiljem ka
positiivset moju, on vaja uurida, kas tiht voi teist
sekkumist saab valitud sihtriithmades ja kohalikes
oludes rakendada. Vaja on korraldada rakendata-
vusuuringuid, et vélja selgitada, kas ja kuidas sek-
kumisi kdige paremini ellu viia. See on oluline, et
tagada koige kulutGhusamalt sekkumiste sobivus,
kohandamine ja kaasata ka inimesed.

JARGMISEL AASTAL OODATAVAD
TULEMUSED

Praxisel ja Tartu iilikoolil on tdnavu ja jarg-
misel aastal kavas tegevus, millega parandada
noorte liikumist ja toitumist. Uuringut alusta-
sime kirjanduse tilevaatega, et leida parimaid
toenduspdhiseid toitumis- ja liikumissekkumisi
ning jatkasime kvalitatiivuuringuga, et selgitada
valja koolide ja lasteaedade kaasamise voime-
kus. Kiesoleva aasta teisel poolel hakkame Eesti
koolides ja lasteaedades sihtrithmadelt kogutud
andmete pohjal katsetama viljavalitud sekku-
misi. Uuringu viimases etapis 2025. aasta 1opus
korraldame tihe suure tirituse, kus tutvustame
uuringutulemusi haridusasutuste esindajatele,
tervise- ja kditumisteaduste valdkonna eksper-
tidele, poliitikakujundajatele ning teistele toitu-
mise ja liilkumise huvilistele.

toitumise ja lifkumise parimate toenduspdhiste
sekkumiste kirjandustilevaade. Kirjeldatud

26 sekkumisest seitse edendavad toitumist ja
kehalist aktiivsust, kiimme on suunatud toi-
tumisele ja tilejidnud iiheksa keskenduvad
kehalise aktiivsuse kiisimustele. Lasteaedades
jareleproovitud sekkumisi 6nnestus leida kaks.

SEKKUMISE AEG

Ulevaatest leiab viga eriilmelisi positiivsete
tulemustega ja eri riikides uuritud sekkumisi.
Osa neist kestis vaid mone nadala, méni isegi
rohkem kui iiks kooliaasta. Need on pea-
miselt suunatud teisele ja kolmandale koo-
liastmele, liks sekkumine oli suunatud vaid
tiidrukutele.

eesmirk oli muuta koolide méanguviljakud
liikumakutsuvamaks. selleks tuli teha naiteks
muudatusi manguviljakutel: lisati mater-
jale ja vahendeid, millel ei olnud konkreet-
set ménguvairtust (rehvid, kangad jm), kuid
mis vastasid standarditele. Samal ajal anti
iilesandeid ja korraldati arutelusid tdiskasva-
nute seas, et uurida kogemusi ning uskumusi
aktiivse mangu kasu ning ohtude kohta. Sek-
kumise peamine tulemusnaitaja oli kehaline
aktiivsus, mida moodeti kiirendusanduritega.
Selgus, et sekkumisrithma lapsed olid 12%
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Valminud on haridusasutustes rakendatud

Naiteks tthe kolm kuud kestnud sekkumise

Kes uuringu teevad?

Sotsiaalministeeriumi strateegiliste partneritena uurib ja katsetab
mdottekoda Praxis koostods Tartu ulikooliga aastatel 2024 ja 2025
Eestis tBendusp6hiseid sekkumisi, mis edendaksid lasteasutustes
liilkumist ja tervislikku toitumist. Praxis on juba koostanud mélemast
valdkonna 26 sekkumise Ulevaate, mais kohtuti koolide-lasteaedade
esindajatega, et tutvustada neile uurimisetappides osalemise

juhtudest rohkem moddukalt voi vdga inten- vdimalusi.

siivselt aktiivsed kui kontrollgrupi lapsed.
Programmi rakendamist piirab see, et muu-
detakse manguplatsi haridusasutuse hoovis,
kuid laste ligipdis platsile voib oleneda sel-

Praxis, Tartu tlikoali liikumislabor ning peremeditsiini ja
rahvatervishoiu instituut korraldavad uuringu, millega kaasavad Eesti
koole ja koolieelseid lasteasutusi liikkumise ning tervisliku toitumise
edendamise katsetustesse. Rohkem infot leiab Praxise kodulehelt

lest, millal ja kui palju saab ta seal viibida, nt praxis.ee. ®

ka sellest, millal hoov on avatud.
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Kaitsevigi néieb vaeva
KUTSEALUSTE KEHALISE

VOIMEKUSE TOSTMISEGA wmmsecson

Fotod EESTI KAITSEVAGI

Enam kui pooled ajateenistuse |dpetanud noored leiavad, et nad on paremas
kehalises vormis kui kunagi varem. Vormi hoida aga enam nii lihtne pole.

Kaitsevae spordijuht
Mikk Sarik.

76

jateenistusse voetud noormees

jooksis s6duri baaskursuse

alguses 3,2 km — see on kaitse-

véelase fiilisilise testi iikks osa —

26 minutiga. Teisisénu: roh-
kem kondis kui jooksis.

Ent 12 nédalat hiljem, parast baaskursust,
jaksas ta 3,2 km labida 18 minutiga, mis on
juba jooksmise moodi, kuid normi tditmiseks
siiski ligi kaks minutit liiga aeglane. Ajatee-
nistuse 10puks tegi noormees testi dra. Areng
vahem kui aastaga oli 26 minutilt 16 minutile.

Selline on kaitsevie spordijuhi Mikk
Sariku sonul iiks markantne naide, millises
kehalises vormis noored ajateenistusse tule-
vad ja kui palju saab vormi iisna liihikese
ajaga regulaarse treeninguga parandada.
Innustav? Voib-olla kiill. Samuti on séédrane
iimbersiind tunnustus kaitsevie fiiiisilisele
ettevalmistusele.

Aga kaitsevigi ei ole ajateenistusse tulevate
noorte fiilisilise vormiga iildse rahul. Pole juba
aastaid olnud.

KOLMANDIK LABIB TESTI
Niiteks 2009. aastal iitles toonane kaitsevie juha-
taja Ants Laaneots Maalehele antud intervjuus:
»Pean kahjutundega titlema — kutsealuste tervis
on langevas trendis. Noorsugu oma kehalise
vormi eest eriti hoolt ei kanna, dieti pole vilja-
kujunenud siisteemigi, mis selle eest hoolitseks.*
Praegu, 15 aastat hiljem, on Sariku s6nul vihe-
malt viis viimast aastat kehtinud rusikareegel: aja-
teenistuse alguses suudab kehaliste vGimete testi
minimaalsel tasemel sooritada koigest 30%
noortest. Uksuseti on olnud ka juhtumeid, kui testi
suudab &ra teha vaid kiimnendik kutsealustest.
Sealjuures ei eelda normatiivid sugugi Ram-
boks olemist, vaid 17—21-aastane mees peab
suutma teha 40 kitekoverdust (naine 18), 46
istessetousu, kded kukla taga (naiste norm on
sama), ning joosta 3200 meetrit 15 minuti ja 54
sekundiga (naised 18.54). Laaneotsa ajal olid
normid veidi korgemadki, tegelikule olukorrale
vastu tulles on neid vahepeal leevendatud.

0°
0
ajateenijatest
hindab oma
vormi pérast

Kkaitseviaeteenistust
paremaks.
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Kaitsevaes saavutatud parem flilsiline vorm ei pUsi igavesti, kui kehaline aktiivsus kohe parast ajateenistust unarusse jaetakse.

Sariku sonul suudab ajateenistuse kiigus kuni
60% noori treenida ennast normide tasemele,
aga 40% jadb see 16puni piliiidmatuks. Kaitsevie
unistus on, et juba teenistusse tulles suudab nor-
mid tdita 60—70% noortest ja ajateenistuse 16pus
oleks neid 90%.

»Kaitsevagi pole spordilaager, vaid ajatee-
nistuse peaiilesanne on omandada riigikaitse
oskused,” radgib Sarik. See on lihtsam, kui aja-
teenijate kehalised voimed on vajalikul tasemel.
Ajateenistuse ajal neid jérele aidata on proble-
maatiline, sest fiiiisilise koormuse jarsu kasvuga
suureneb ka vigastuste oht.

BAASKURSUSEL _
20 000 SAMMU PAEVAS
Kiisimusele, kui suureks iildiseks kehaliseks
koormuseks peaks kaitsevielane valmis olema,
vastab Sarik, et kdige suurem on koormus soduri
baaskursuse ajal. Naiteks pdevane sammude arv
kiiiinib iiksikutel raskematel paevadel 20 000
kanti. Baaskursuse 16pus tuleb ajateenijatel
labida kiirrannaku test: 10 km taisvarustuses ja
pérast seda 15 km lahingvarustuses.

Uhes dppuse Kevadtorm ajal tehtud uuringus
oli mehi, kes tegid keskmiselt 25 000 sammu
péevas. ,,Kui nad tulevad tasemelt 5000 sammu

Kaitsevigi pole spordilaager, vaid
ajateenistuse peaiilesanne on
omandada riigikaitse oskused.

Kaitsevae spordiapi naited

Apist Spordivagi leiab seitse ajateenistuseks valmistumise véi seal
saavutatud vormi sailitamise kolmekuulist programmi.

~Algajad tase 1" tdhendah, et kahel paeval nadalas tuleb kdndida:
esimesel korral vahemalt 20 minutit, teisel korral vahemalt 30
minutit. Viiendal nadalal lisandub (iks jdusaalitrenn, 12. nadalal
peaks tegema 2 - 45 minutit kdndi ja 30 minutit jdusaalitrenni.

Programm ,Tagala sddur” algab kahest 30-minutilisest
jBusaalitrennist, Uhest 30-minutilisest kdnnitrennist ja Uhest
30-minutilisest venitustrennist nadalas. Kuue trennini nadalas
joutakse 12. nadalaks: jdusaalis 1 tund, jooksmist 1,5 tundi, jdusaalis
1 tund, jooksmist 45 minutit, jdusaalis 1 tund, venitamist 45 minutit.

Apist leiab lakoonilise tegevuskava ja ka videotega naiteid,
kuidas tapsemalt sisustada ettenahtud jooksu-, jdusaali- voi
venitusminuteid.
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péevas ja peavad jarsku tegema metsas Gppus-
tel voi treenides 20 000 sammu, voib see olla
kehale péris suur $okk,“ nendib Sarik. Ta lisab,
et kaitsevigi arvestab olukorda, intensiivsete
rannaku- voi metsapédevade jérel ei aeta kedagi
veel 5 voi 10 km jooksma, vaid selleks on vilja
tootatud madala intensiivsusega taastavad ja
venitustreeningud.

Sportimisvoimalustega jii 2022/2023. aastal
tehtud uuringus ,Riigikaitsjate ootused, hoiakud
ja suhted muutunud julgeolekuolukorras® rahule
76% ajateenijatest, varustuse ja vialjaGppega vas-
tavalt 50% ja 54%. Tdhelepanuvairne on seegi,
et aega teenima tulles lootsid 90% noortest saada
sel ajal heasse fiitisilisse vormi. Vastates kiisimu-
sele ,,Kuidas hindate oma fiiiisilist vormi ajatee-
nistuse-eelse ajaga vorreldes?“ kinnitas iile 60%
ajateenijatest vormi paranemist voi positiivseid
muutusi.

PAREM VORM VAHENDAB PETTUMUST
Et ajateenijad parandaks teenistuse ajal oma
kehalist vormi, aga ei koormaks end ka iile, on
kaitsevagi teinud paris palju, kinnitab Sarik.
»Meil on spordivaldkonna loengud, viga hea
sporditaristu, -instruktorid, kaks-kolm korda
nadalas kehalised treeningud lisaks eriviljadopete
raames liigutamisele, meil toimuvad voistlused,”
raagib ta.

Milline on sGjavaelase
ideaalne fuusis?

Millist fuusilist voimekust sdjavaelane vajab? Rohkem
vastupidavust vdi plahvatuslikkust? Rohkem kate v6i jalgade
joudu?

Kaitsevae spordijuhi Mikk Sariku sénul uuritakse sarnaseid
kisimusi rohkem profiarmeedega riikides, nagu naiteks USA-s,
kus pannakse réhku plahvatuslikule ja maksimaalsele joule ning
kiirele liilkumisele. Ent see eeldab rohkem spordiinstruktoreid ja
ka flusilise vormi paremat baastaset kui meie ajateenistusega
reservvae slisteemis.

»Me ei m6dda, kui kiiresti jduab s8dur mursku tdsta. Pole vaja
pilli I6hki ajada, pdhiline on, et ajateenijad ja reservvaelased
jouaksid piisavalt joosta ning kaitse- vdi rinnakuformatsioonid
sisse votta,” raagib Sarik.

Tema sonul naitavad uuringud, et keskmiselt on mehed
parimas flusilises vormis ajateenistuse I6pus. Parast seda
hakkab vorm tasapisi allamage minema, kuigi on ka erandeid.

Sarik soovitab k&igil oma kehalise vormi eest pidevalt
hoolt kanda ja innustada ka oma lapsi. Nii kutsealused kui ka
Uhiskond laiemalt paneb paris suured lootused ajateenistusele,
kuid ajateenistuses ei saa imet teha, kui vundament on nork.
Samuti ei plsi kaitsevaes saavutatud parem fulsiline vorm
igavesti, kui kehaline aktiivsus kohe parast ajateenistust
unarusse jaetakse.

Treeningud on kaitsevides mitmekiilgsed ja
arvestavad individuaalset voimekust. ,,Seda,
et saadetakse riihm neljakiimnekesi iiheskoos
jooksma, ei ole. Baaskursuse esimesel nidda-
lal tehakse test ja selle jargi jagatakse ajateeni-
jad vahemalt kolme rithma, et teha erinevatele
tasemetele erineva tugevusega treeninguid,“
raagib Sarik.

Eespool nimetatud uuringust tuleb vilja, et
sellest, kui tugevana tajuvad ajateenijad tee-
nistuse kehalist pingutust, oleneb ka rahul-
olu ajateenistusega. Paraja kehalise pingutuse
korral on ajateenistuse tajumine ajaraiska-
misena koige viaiksem, aga nii vdhene kui ka
raske pingutus kallutab hinnangut ajarais-
kamise viite poole. Ajaraiskamist tunneta-
nud ajateenijate valmidus osaleda jirgmisel
oppekogunemisel on tunduvalt vidiksem, vaid
15% neist tuleks meeleldi voi kohusetundest
oppekogunemisele.

Uuring niitas, et rasket kehalist pingutust
noudvaks hindas ajateenistust 8% vastanutest,
keskmiseks kehaliseks pingutuseks 45%, kergeks
kehaliseks pingutuseks 35% ning viga viheseks
kehaliseks pingutuseks 12%.

See tahendab, et kui ajateenistusse tulijate
kehaline vorm oleks parem ja iihtlasem, vihe-
neks ka selles pettunute hulk ning suureneks
motivatsioon osaleda hiljem 6ppekogunemistel.

Tulevaste ajateenijate ja ka reservvielaste
kehalise aktiivsuse ja fiiiisilise ettevalmistuse
parandamiseks sel ajal, mis otseselt kaitsevie
maoju alla ei kuulu, tegi kaitseviagi mé66dunud
aastal spordidpi Spordivagi. Selle eesmérk

on pakkuda nii kutsealustele, ajateenijatele
kui ka reservvielastele voimalust vastavalt
oma voimekusele treeninguplaanide ja
programmide jargi harjutada ning fiiiisilist
vormi parandada.

VORMI SPORDIAPI ABIL

Spordivigi tehti koost6os Tartu iilikooliga Soome
kaitsevae spordiapi MarsMars eeskujul. Raken-
dusest leiab erinevaid programme ja treeningud
koos naidisvideotega fiiiisilise vormi parandami-
seks ja ajateenistuseks valmistumiseks, samuti
kaitsevie kehaliste voimete testi kalkulaatori.

Apis Spordivigi on vdoimalik seadistada oma
treeningpaevik, seada fiiiisilise aktiivsuse ees-
mairgid ja pidada nende iilevaadet. Oma tree-
ningute andmed saab siinkroonida levinumate
spordikellade- ja rakendustega.

»Praegu on dpi kasutajaid 2700, kuid aasta
16pus voiks neid olla juba 5000 ja rohkem.
Naiteks mai lopust kiivitub kaitsevae challenge-
programm, kus arvestatakse lisaks sammudele ja
treeninguminutitele ka tildist kehalist aktiivusust
ja terviseteadlikkust,” radgib Sarik.

Apis Spordivagi on véimalik
seadistada oma treeningpaevik,
seada flusilise aktiivsuse Eesmargid
ja pidada nende Ulevaadet.

| AJATEENIJATE FUUSILINE VORM

Uuringud naitavad, et keskmiselt on mehed parimas flidsilises vormis
ajateenistuse I6pus.

Treenimist tahtsustavad
gumnaasiuminoored ise ei treeni

Noored peavad treenimist ja kehalist aktiivsust vajalikuks nii endale
kui ka uldisemalt Ghiskonnas, kuid vastuoluliselt peaaegu kdik
vastanutest ise juhendatult trenni ei tee, on nentinud mottekoda
Praxis 2022. aastal kaitseministeeriumi tellimusel tehtud uuringus
.GUmnaasiuminoorte liikumisharjumused ja kehaline véimekus ning
seda mojutavad tegurid”.

Osa noortest liigub omal kdel. PGhjused on erinevad. Naiteks
lahkutakse trennidest seetdttu, et muud kohustused on muutunud
tahtsamaks, treeningukaaslastega ja treeneritega pole piisavalt haid
suhteid voi pole fulsilised tulemused piisavad.

Lahendusena pakuti, et gimnaasiumieas noorte trennid vaiks
olla vahem suunatud tippspordis jatkamisele. Mitu noort mainis,
et nad tahaksid trennis kaia vaid kehalise aktiivsuse hoidmiseks,
mitte tulemuste saavutamiseks. Toodi ka valja, et trennid vdiks olla
paindlikud ja arvestaksid noorte vajadusi, oleksid kattesaadavamad
ning tingimused sobivad.

Kohalike omavalitsuste esindajad ja treenerid réhutasid
ka treenerite, koolide, kehalise kasvatuse dpetajate, noorte,
lapsevanemate jpt koostédvajadust.

Noorte soovid ja ootused trennidele on vaga erinevad. Osa eelistab
mitmekulgseid trenne, teised soovivad tegeleda the alaga. Oli neid,
kes eelistavad treenida koos kaaslastega, ning neid, kes tegutseksid
hea meelega liksi. MGnele noarele oli tahtis suurem véi mdddukas
pingutus, teistele oleks ideaalne trenn pigem rahulik ja manguline.

Rohkem oldi Uhel meelel treeneri omadustes. Peamiselt mainiti,
et juhendaja peaks olema mativeeriv, veidi range, sdbralik ja igatiht
arvestav. Lisaks réhutati, et treener ei tohiks olla vaid tulemustele
orienteeritud. Upris Uhel meelel oldi ka selles, et vaistlemine véiks olla
trenni osa, kuid kindlasti vabatahtlik. B
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(urgutamiseks
KORRALDA KONNIKOOSOLEK!

REELIKA KIIVIT, Tartu (likooli sporditeaduste ja flisioteraapia instituudi likumislabori spetsialist Fotod TU LIKUMISLABOR

Kehaline aktiivsus
kuulub ka tootamise
juurde.

80|

Koosolekud kuuluvad meie
igapaevaellu. Korraldame neid,
et teha ajurunnakuid, saada
tagasisidet, algatada midagi
vOi lahendada probleeme.

ilmast silma kokkusaamine on viga
vajalik suhete loomiseks ja hoidmiseks
ning kolleegidega teabe vahetamiseks.
Paljud koosolekud aga on kolinud
ekraani ette, kus ilmselt paljud meist
on tundnud, kuidas tdhelepanu hakkab mingil
hetkel kaduma ega saavutata loodetud tulemust.
Osalejatena viasime, moni sirvib telefoni ja uurib,
mis kell algab jargmine koosolek ning mét-
leb, kas jouaks enne veel l16unal kiia. Moni avab
siilearvuti ja tegeleb koosoleku korvalt muude
tahtsate asjadega. Moni lahkub, kui néeb, et

konstruktiivsust napib, arutelud ei edene ja aeg
hakkab otsa saama. Ent kas koosolekud peaks
alati toimuma laua taga, siseruumis ja kunstlikus
valguses? Eesti keele seletava sonaraamatu jargi
on koosolek ,,mingi inimeste rithma kokkutulek
ithiste kiisimuste arutamiseks, otsuste tegemi-
seks voi ettekannete kuulamiseks®. Kuskil ei ole
kirjas, et see peab toimuma istudes.

LIIKUMISEST ON MOTTETO0S KASU
Maailma terviseorganisatsioon (WHO) koos-
100s teadlastega on selgelt 6elnud, et liigne istu-
mine on ebatervislik, igasugune liitkumine loeb
ja likskoik milline kehaline aktiivsus on parem
kui mitte midagi. Lisaks rohutab WHO, et keha-
line aktiivsus ei tdhenda ainult sporti, vaid kuu-
lub ka to6tamise ja igapaevategevuse juurde.
Istumine on seotud terviseriskidega, seevastu
regulaarne kehaline aktiivsus ja lilkumine on
néiteks teist tiilipi diabeedi, stidame-veresoon-
konnahaiguste ja erinevate vihivormide enne-
tamises ning ravis iiks olulisi m&jutegureid.
Lisaks voimaldab kdndimine t66pédeva keskel
veeta rohkem aega paevavalguses ja roheluses,
néiteks linnapargis, mis omakorda voib aidata
leevendada stressi, vihendada depressiooniriski
ja drevust.

Kuidas mojutab kondimine mattetegevust
voi mis kasu voiks olla kdnnikoosolekutest? Ei
Darwin ega Nietzsche oleks tulnud vilja oma
parimate ideedega, kui nad poleks jatnud ruumi
loovusele. Darwin kasutas naiteks ,,métte akti-
veerimise rada“, kus ta jalutas, kui soovis oma
ideesse siiveneda. Filosoof Nietzsche aga veetis
tunde looduses jalutades, et oma ideid motes-
tada ja viitis, et koik toeliselt suured motted
stinnivad just kondides.

Varasemates uuringutes on leitud, et kon-
dimine soodustab eelkdige divergentset ehk
loovat — uute ideede tekkele ja ebatavalistele
lahendustele viivat — métlemist ning rohkem
kui iihe lahenduse pakkumist probleemidele.

Lisaks on leitud, et kui kondimisele jargneb
istumisperiood, siis ka sel ajal on loovate ideede
hulk méarksa suurem kui siis, kogu aeg on t66ta-
tud vaid istudes.

Seega voib Oelda, et viikesteks, kuid viga
vajalikes muutusteks ei ole vaja teha muud, kui
tousta piisti ja minna kdndima ning nonda toe-
tada jark-jargult oma fiiiisilist ja vaimset ter-
vist. Koos kolleegidega saab drgitada oma meeli
leidma loovaid lahendusi toistele kiisimustele.

KUIDAS KOOSOLEK KORRALDADA?
Konnikoosolek ei ole midagi muud kui koosolek
oues, kondides monusa tempoga. See vastandub
tavaparasele koosolekule kontoris, kohvikus voi
mujal, kus koosolekuid tavaliselt on harjutud
pidama. Selle pikkus voib varieeruda monest
minutist isegi tunnini.

Konnikoosolek on kaige tohusam pidada kahe-
kesi v6i kolmekesi. Sel juhul on vilistatud iga-
sugune multitasking ehk et kirjadele vastamine,
suhtlemine teiste kolleegidega, ootamatud lisa-
illesanded jne. Tavaparaselt istutakse koosoleku
ajal laua taga ja igal osalejal on ees veel iiks voi
mitu ekraani, kuid kénnikoosoleku ajal kes-
kendutakse vaid arutletavale teemale. Koosole-
kut voib alustada ka siseruumis ja alles seejirel
lilkuda Gue. Kui osalejaid on rohkem, tasubki
esmalt koigile tutvustada koosoleku teemat, see-
jarel moodustada viiksemad rithmad (kuni kolm
inimest) ja leppida kokku aeg ning koht, millal
ja kus tehakse vahekokkuvétteid. Konnikoosole-
kul toimub koik nii, nagu ka siseruumis viikestes
rithmades to6tades, ainult et dues.

Osalejaid peaks teavitama voimalikult vara-
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LOOVUS ja PRODUKTIIVSUS

Tavalisel koosalekul

kult ja tapselt, mis ning millal neid ees ootab.
Koosoleku juurde peaks juba aegsasti kalend-
risse lisama mirksona #konnikoosolek.
Aastaajast olenevalt on kolleegidel voima-

lik valmistuda ja votta kodust juba hommi-
kul kaasa soojad kindad ning miits v6i hoopis
péikeseprillid.

Nii nagu tavalisel koosolekul vdib ka kon-
nikoosolekul tekkida vajadus teha markmeid.
Ilmast olenevalt v6ib markmeid teha kirjalikult
voi elektrooniliselt. Kirjalikult markmeid tehes
on konnikoosoleku parimad abivahendid kirju-
tusalus, paber ja harilik pliiats. See t66tab iga
ilmaga ja nii ei jaa tikski vdart méte kirja pane-
mata. Suurema saju voi kiilmema ilma korral
saab igatiks salvestada head ideed ka oma nuti-
telefoni, kasutades helisalvestuse funktsiooni.
Kui hiljem tekib kahtlusi, kas midagi jai veel

Kénnikoosalekul

Kirjalikult

markmeid tehes

on kdnnikoosoleku
parimad abivahendid
kirjutusalus, paber ja
harilik pliiats.
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suures ringis litlemata, saab oma vaart métted korraks veel
iile kuulata.

Konnikoosolekud kavandades tuleks alati moelda ka piir-
konnale, kus teie asutus paikneb. Kas timbruses on viikse-
maid tdnavaid, parke voi kergliiklusteid, kus saab rahulikult
kondida ja vestelda? Uks voimalus on mdota kolleegidega
eelnevalt vilja konnikoos-
olekute ringid. Naiteks on
Eestis koole, kes on téhis-
tanud oma kooli iimbruses
mitu konniringi ja mé6tnud
ara, kui palju aega nende
labimiseks kulub.

KES KONNIB
KOOSOLEKU AJAL?
Saame uhkusega 6elda, et
Eesti koolide 6petajad kor-
raldavad kénnikoosolekuid, aga peavad ka konnivestluste
vormis arenguvestlusi Opilastega voi teevad nendega jarele-
vastamise vestlusi. Koolijuhid kasutavad konnikoosolekuid
omakorda motivatsioonivestlustel 6petajatega. Meie Tartu iili-
kooli liikumislabori meeskonnaga oleme praktiseerinud kon-
nikoosolekuid ajurtinnakutel ning arenguvestluste pidamisel.
Igal aastaajal ja iga ilmaga!
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Filosoof Nietzsche veetis

(unde looduses jalutades

ja viids, et koik (oeliselt

suured motted simnivad
just kondides.

Aastaid tagasi oli moiste ,konnikoosolek” veel téiesti voo-
ras niahtus, niitid aga voivad soovijad leida selle kohta juba
toenduspohiseid artikleid. Lisaks leidub meie iimber ini-
mesi, kes on konnikoosolekute kasulikust mgjust nii vai-
mustunud, et jagavad oma motteid ja kogemusi lahkelt ka
teistega sotsiaalmeediakanalites, julgustades ning suunates
jalgijaid konnikoosolekuid
praktiseerima.

Naiteks on kénni-
koosolekuid pidanud
liikumisharrastuse kom-
petentsikeskus, kiusamis-
vaba kooli eestvedajad,
Péarnu mobiilse noorsoot6o
meeskond, Kohila laste-
aed Sipsik oma tootajatega,
Gustav Adolfi, Antsla ja
Jiiri gimnaasiumi kollek-
tiivid ning paljud-paljud teised. Sotsiaalmeediapostitustest
saame iiha enam kinnitust, et konnikoosolekutel kidivad
ka suurte ja viiksemate eraettevotete tiimid, linna ja valla-
valitsuste tootajad.

Niiiid ei olegi muud, kui panna juba tdna oma kalendrisse
jargmise koosoleku juurde miarge #kdnnikoosolek ja teavitada
uuest koosoleku pidmise viisist ka kolleege!

Konnikoosoleku plussid

Kehaline aktiivsus. Kdnnikoosolekud pakuvad pikal
toopaeval vimalust veidi liikuda ja pikk istumisaeg
katkestada. Liikumine aitab turgutada motteid ja suurendada
koosolekute produktiivsust.

Vérskes 6hus viibimine. Kdnnikoosolekud toimuvad
enamasti fues, seega saab osaleja nautida erinevaid
aastaaegu ja valja konditsioneeritud 6huga ruumist.
Varskes 8hus viibimine parandab tldist heaolu ja aitab

leevendada stressi. Ukski koosalekuruum ei ole nii kaunis ega hasti
ghutatud kui kdnnikoosoleku ruum!

Loovus ja inspiratsioon. Liikumine ja muutuv keskkond
soodustab loovust ning uute ideede genereerimist.
Kdnnikoosolekud vbivad anda osalejatele vaatenurki, mis
omakorda vdivad téotajaid inspireerida.

Vabam 6hkkond. Kdndimine aitab vahendada hierarhilisi

tdkkeid, julgustada osalejaid avatult suhtlema ja innustama

koostadle. Tahtsaid kisimusi ei arutata silmast silama, vaid
kénnitakse kdrvuti ja seetbttu ollakse osalejatena tavalisest julgemad.

Tervislikkus. Kdnnikoosolekud toetavad tervislikke eluviise,

sest need panevad inimesed liilkuma ja vBimaldavad neil

samal ajal téoasju arutada. Selline koosolek vaib aidata

endal ja kolleegidel vahendada istuva eluviisi kahjulikku
m&ju ning edendada uldist heaolu, katkestades pika jarjestikuse
istumis- ja ekraaniaja. &
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