
Eelsoojenduse olemus ja selle tähtsus... 
 

Miks soojendus on tªhtis???  

 

Sellel, miks eelsoojendust tehakse ja see tªhtis on, on mitmeid praktilisi ja f¿sioloogilisi p»hjuseid.  

 

Niisiis eelsoojendusel on paljude tavapªraste p»hjenduste seas veel jªrgnevadki funktsioonid: 

 

Eelsoojendus: 

 

* Suurendab oks¿hemoglobiini degradatsiooni. 

 

Keemilise kompleksi hapnik + hemoglobiin l»hustamine tªhendab seda, et hapniku vabanemine verest ja toimetamine 

tººtavatele lihastele on t»sisema intensiivsuse ajaks efektiivistunud. 

 

* T»stab kehatemperatuuri. 

 

Soojenduse tulemusena tekkiv kehatemperatuuri t»us vªhendab nii lihaste kui ka sidemete ja k»»luste vigastuste ohtu, 

kuna Ăk¿lmadñ lihased ja sidekoed on vigastustele vªga vastuv»tlikud. 

 

* Suurendab verevoolu/juurdevoolu tººtavates lihastes.   
 

Mida suurem on verevool tººtavatesse treeningul p»hikoormust kandvatesse lihastesse, seda efektiivsem on erinevate 

energiaallikate (gl¿koos, rasvhapped) transport sellesse tººtavasse lihasesse.  

 

* Suurendab verevoolu s¿dames. 

 

Suurem vere hulk s¿dames treeningu ajal vªhendab potentsiaalseid s¿dame hªireid ja s¿dame isheemiat. 

 

* Vªhendab lihase/lihaste viskoossust. 

 

Vªiksem lihase viskoossus suurendab lihaste paindlikkust ja Ăjªreleandlikkustñ ehk siis kui lihase viskoossus on 

vªhenenud on vªhenenud ka lihase tººd ja kontraktsioone takistavad j»ud, mis tulenesidki lihase viskoossest seisundist. 

Seega lihastºº on siis mehaaniliselt efektiivsem ja mehaaniline v»imsus suurem.  

 

* Stimuleerib varakult ja jªrk ï jªrgult tººle higinªªrmed. 

 

Varane higieritumise kªivitumine soodustab kuumuse kadu kehast lªbi aurustumise, mis vªhendab tunduvalt keha 

¿lekuumenemise ohtu. Samuti on t»sisema ja intensiivsema tºº ajaks higinªªrmed korralikult tegevuses ja suutnud oma 

¿lesandega jªrk ï jªrgult kohaneda. 

 

* Parandab nªrviimpulsside ¿lekandumise kiirust. 

 

Nªrviimpulsside kiirem ¿lekanne tªhendab neuromuskulaarse koordinatsiooni paranemist ja efektiivsust, mis teatud 

liigutuslike tegevuste korral tªhendab paremat sooritust. 

 

* Tªidab lihased, sidemed ja k»»lused verega. 

 

Suurem vere hulk tººtavates lihastes, k»»lustes ja sidemetes suurendab nende tººtavate lihaste, sidemete ja k»»luste 

elastsust, mis tagab ohutuma ja efektiivsema soorituse, eriti nende harjutuste ja tegevuste korral, kus esineb palju 

lihaste, sidemete ja k»»luste venitusmomenti. 

 

* Valmistab kardiovaskulaarse s¿steemi ette jªrgnevaks intensiivsemaks f¿¿siliseks tegevuseks.  

 

See tªhendab seda, et soojendus kindlustab selle, et s¿damele ja veresoontele antakse aega keha suurenenud 

n»udmistega hapniku ja vere jªrele, kohanemiseks. 

 

* Valmistab lihased ette jªrgnevaks intensiivsemaks f¿¿siliseks tegevuseks.  

 

Soojendus on kui vahel¿li puhkeoleku ja intensiivse treeningu vahel ja arvatakse, et vªldib lihaste liigset kurnatust ja 

t¿hja tunnet, mis pingelise treeninguga reeglina kaasneb. 

 



Kuidas soojendust »igesti lªbi viia??? 

 

Esiteks, venitamine ei tªhenda soojendust! Kuigi jah, venitamine on soojenduse vªga tªhtis osa. Soojenduse eesmªrk 

v»i ¿lesanne on s»na otseses m»ttes Ăsoojendamineñ/ Ăsoojemaks tegemineñ, lªbi selle t»stetakse keha temperatuuri. 

ìige eelsoojendus peaks keha temperatuuri t»stma 1 ï 2 kraadi v»rra Celsiuse jªrgi ja selle v»ib jagada kolme faasi: 

 

1. ¿ldine soojendus 

2. venitamine 

3. spordiala spetsiifiline soojendus   

 

On vªga oluline, et ¿ldine soojendus tehtaks ennem, kui hakatakse venitama. Ei ole eriti hea m»te venitada lihaseid 

ennem, kui nad k¿lmad on. 

 

Eelsoojenduse eesmªrk ei ole pelgalt lihaste jªikuse ja kanguse vªhendamine, vaid kui see on »igesti teostatud 

aitab see kaasa ka sooritusele ehk p»hitreeningule. Teisalt vªhene soojendus v»i ¿ldse soojenduse puudumine 

t»stab oluliselt vigastuste tekkimise riski. 

 

On oluline, et eelsoojendusega ei mindaks liiale, kuna soojendus harjutuste liigne tegemine p»hjustab pigem lihaste 

liigse vªsimise juba enne trenni. Sportlane peab ise tunetama ja leidma, milline on temale optomaalne eelsoojendus. 

 

¦LDINE SOOJENDUS 

 

¦ldine soojendus jaguneb kaheks: 

 

1. erinevate liigeste ringid 

2. aeroobne tegevus 

 

Tªpselt sellises jªrjekorras need sooritada tulekski. 

 

Liigeste ringid 

 

¦ldsoojendus algas liigeste ringidega alustades kas siis varvastest liikudes alt ¿les v»i alustades kªtest (s»rmedest) 

liikudes allapoole. See kergendab ja soodustab liigeste tººd mªªrides liigese terves ulatuses s¿nooviaga (liigesev»ie). 

Selline Ă»litamineñ v»imaldab liigestel funktsioneerida tunduvalt paremini ja liigesed on t»siseks treeninguks 

korralikult mªªritud. Tuleks teha aeglased ringjad liigutused, nii pªripªeva kui vastupªeva, kuni liiges liigub vabalt 

mitte jªigalt ja katkendlikult. Ringitamist v»iks teha jªrmiselt, kas alustate 1 -st ja liigute 11 suunas v»i alustate 11 ï st 

ja liigute ¿les ¿he suunas: 

 

1. s»rmed 

2. randmed 

3. k¿¿narliigesed 

4. »lad 

5. kael 

6. kere/talje 

7. puusad 

8. jalad 

9. p»lved 

10. pahkluud 

11. varbad  

 

Aeroobne tegevus 

 

Pªrast liigeste ringe peaks/tuleks teha vªhemalt 5 minutit m»nda aeroobset tegevust, nªiteks sºrkjooks, h¿ppenººriga 

h¿plemine, velotrenazººr jne. Selle eesmªrgiks on s¿dame veresoonkonna ja hingamise aktiveerimine ja t»hususe 

suurendamine. Verevool intensiivistub, samuti t»useb keha temperatuur. Suurenenud verevool lihastes soodustab 

painduvust ja aitab parandada sooritust ning vªhendab vigastuste tekkimise riski. 

 

SOOJENDAV VENITAMINE  

 

Venitused saab laias laastus jagada kaheks: 

 

1. staatilised venitused 

2. d¿naamilised venitused 



 

On oluline, et treeningueel tehakse just d¿naamilisi venitusi. Staatilised venitused v»ivad tihti p»hjustada lihaste 

¿levenitust, mis kurnab lihaseid liigselt ja nad vªsivad p»hitººks. D¿naamilised venitused eelnevalt aitavad seda riski 

vªhendada. 

 

D¿naamilised soojendavad venitused 

 

Kohe kui ¿ldine soojendus on tehtud, on lihased soojad ja tunduvalt elastsemad. Pªrast ¿ldist soojendust v»ib kohe 

asuda d¿naamiliste venituste juurde, mis tªhendab aeglast, kerget lªbi liikumiste saavutatud lihase venitust. Alustama 

v»iks seljast, millele jªrgneb ¿lejªªnud ¿lakeha ja seejªrel alakeha. D¿naamilist venitust v»iksid teostada jªrgmises 

jªrjekorras: 

 

1. selg 

2. k¿ljed 

3. kael 

4. k¿¿narvarred ja randmed 

5. triitseps 

6. rind 

7. tuhar 

8. reie sisek¿ljed 

9. reie - nelipealihased ja reie eemaldajad 

10. sªªred 

11. sªªre esik¿lg 

12. reie - kakspealihas 

13. pºiad  

 

Tuleks teha nii palju venitusseeriaid ja harjutusi, kui vaja, et j»uda erinevate tººs p»hiraskust kandvate liigeste 

liikumise maksimaalamplituudini, samas on oluline, et lihaseid juba ka d¿naamiliste venitustega ªra ei vªsitataks. 

Pidage meeles ï see on ju k»igest soojendus ï t»sine treening on alles ees. 

 

M»ned ehk ¿llatuvad, kuuldes, et ka d¿naamilistel venitustel on koht eelsoojendusel. Samas m»elge mis seal imelikku ï 

te ju teete ennast sojaks tegevuseks/tegevusteks, mis samuti d¿naamilised. Seega on igati loogiline, et d¿naamilise 

painduvuse suurendamiseks tuleks sooritada ka d¿naamilisi painduvusharjutusi. 

 

SPORDIALA SPETSIIFILINE SOOJENDUS  

 

Eelsoojenduse viimases osas tuleks teha harjutusi, mis ongi tegelikult samad, mida te treeningul tegema hakkate, kuid 

madala intensiivsusega. Selline jªrk ï jªrguline liikumine suurema intensiivsuse suunas parandab koordinatsiooni, 

tasakaalu, v»imaldab mobiliseerida j»udu efektiivsemalt, vªhendab reaktsiooniaega ning vªhendab loomulikult 

vigastuste riski. 

 

Spordiala spetsiifiline soojendus t»stjatel/kulturistidel on raskustega jªrk ï jªrgult tººseeriateni ¿les p¿ramiidimine!!!  

Sprinteri treeningu puhul tªhendab see seda, et l»ike ei hakata tegema kohe maksimaalkiirusega, vaid jªrk ï jªrgult iga 

l»igu kiirust t»stes.  

Kestusjooksu korral tªhendab spetsiifiline soojendus seda, et ei ¿ritata kohe distantsi algul etteantud pulssi 

(pulsisagedust) saavutada, vaid selleni j»utakse kohanedes ja jªrk ï jªrgult (veerandiks distantsiks nªiteks).  

 

Ja tegelikult selline eelsoojendus on universaalne ja kehtib igal alal ï iseasi, kas seda teha viitsitakse. Niisiis: 

 

1. RINGID 

2. AEROOBNE  (MADALAL INTENSIIVSUSEL) 

3.  KERGE D¦NAAMILINE VENITUS 

4. SPORDIALA SPETSIIFILINE SOOJENDUS (JìUSAALI KORRAL J RK ï J RGULINE P¦RAMIIDIMINE, 

SPRINTERIL VìI H¦PPAJAL ERIALASED JOOKSU JA H¦PPEHARJUTUSED). 

 

 

 

 

 

 

 



Sport ühiskonnas ja spordi ETMJSRHNNMHCt 
 

Tªnapªevaks on sport saavutanud niiv»rd laialdase ulatuse ja kindla koha ¿hiskonnas, et temast v»ivad ¿ksikud k¿ll 

mitte lugu pidada, kuid teda on v»imatu eitada ja tema m»ju arvestamata jªtta. Sport tªnapªeval, erineb eelmise sajandi 

alguse spordist oluliselt selle massilisuse poolest. Tªnu suurenenud vabale ajale, spordi mitmekesistumisele, 

spordivarustust tootva tººstuse arengule, spordi »petamise laienemisele, on spordi ¿hed v»i teised vormid 

kªttesaadavad ¿ha suuremale arvule inimestele.  

 

Spordi ajalugu v»ib vaatlema hakata alates Antiik ï Kreekast ja sealt kaasaega inspireerinud Ol¿mpiamªngudest. 

M»ned sporti uurinud sotsioloogid, sealhulgas Norbert Elias (1971), vªidavad aga, et kaasaegne sport on siiski 

tªiesti uus nªhtus. P»hjuseks tuuakse see, et Antiik ï Kreeka sport p»hines s»durieetikal ja aum»istel, sellel ajal 

ei kasutatud mingisuguseid kirjapandud v»istlusreegleid ning see sisaldas palju vªgivalda. Revolutsioon spordis 

toimus Inglismaal samal ajal kui tººstusrevolutsioon 18. ja 19. sajandil. See oli seotud kodanike elatustaseme t»usuga, 

kui inimestel tekkis v»imalus oma vaba aega sisustada sportliku tegevusega. Hakati palju mªngima mitmeid pallimªnge 

ja nªiteks Inglismaa dģentelmenid hakkasid tegelema alpinismiga. 

 

Kuigi sport ulatub oma sugemetega ¿sna kaugele inimkonna ajaloos, sai tema massiline levik v»imalikuks alles 100-

150 aastat tagasi, tªnu tººstuse kiirele arengule ja linnastumisele, hariduse ja demokraatia laienemisele jms. Sport 

kujunes sotsialiseerivaks institutsiooniks, mida teostasid riigid ja mida on kandnud vabatahtlik sektor.  

 

Sport on mªnguline, valdavalt v»istluslik ja kehalise iseloomuga tegevus, vastav »ppetegevus v»i vabal valikul 

p»hinev sotsiaalkultuuriline tegevus. Sport tªhendab k»iki organiseeritud v»i organiseerimata aktiivse tegevuse viise, 

mille eesmªrgiks on vªljendada v»i parandada f¿¿silist vormi ja head enesetunnet, suhelda v»i saavutada tulemusi 

k»igil v»istluste tasandeil (Euroopa Spordi Harta). Euroopa Ausa mªngu koodeks (fair play) tunnustab sporti aga kui 

sotsiaal- kultuurilist tegevust, mis ausal harrastamisel rikastab ¿hiskonda ja arendab rahvastevahelist s»prust. Sporti 

tunnustatakse ka kui individuaalset tegevust, mis ausa mªngu puhul pakub v»imalust enesetunnetuseks, 

enesevªljenduseks ja eneseteostuseks; isiklikuks eduks, oskuste omandamiseks ning v»imete nªitamiseks; suhtlemiseks, 

meelelahutuseks; millega kaasneb hea tervis ja ¿ldine heaolu. Toetudes suurele hulgale kodanike¿hingutele ja 

vabatahtlikult tººtavatele inimestele, soodustab sport osalust ja vastutust ¿hiskonnas. Spordis s¿nnivad sangarid, 

ergastub elu, inimhulgad vennastuvad. Sport annab ja v»tab tervist, pakub tººd ja m»tteainet, avab vªljavaateid, 

seab piire, nªitab, mis ¿hel v»imalik ja teisel mitte. Sport on nii lai nªhtus, et iga¿he jaoks leidub sobiv tasand ja 

tegevusmaa, ka tugitoolij¿ngritele. John Andrews jªreldab oma raamatus ñSpordimaailmò, et inim¿hiskonna 

peamine v»istlusrituaal (nii nimetab ta sporti) on sama loomulik ja kestev nagu lindude rªnne, oinaste 

pusklemine v»i m»ni muu loomariigi rituaal. Sport on inim¿hiskonnale sama loomulik kui lindudele l»unasse 
lendamine. V»istlusvajadus ning isegi vajadus vaadata teiste v»istlemist tuleneb loodusriigist. Ent spordiv»istlused 

ei ole loomulikud ettev»tmised, vaid kultuurilise p¿¿dluse produktid, ettev»tmised, mis on tekkinud teatud kindlate 

ajalooliste ja sotsiaalsete olude tingimustes. Kindlate reeglite ja organisatsioonide jªrelvalve all on spordist saanud 

sotsiaalne institutsioon, millel on Andrewsi arvates looduslikud juured. 

Organiseeritud ja organiseerunud sportlik tegevus realiseerub peamiselt viiel erineval tasandil: ¿ldine 

spordi»petus (kehaline kasvatus), v»istlus-, harrastus-, tervise- ja tippsport . Need viis tasandit moodustavad 

omavahel seostudes spordiliikumise kui terviku, kus p»him»tteliselt peaks leiduma sportimiskoht iga¿hele. Vaatamata 

arenguruumile haarab sport kui eluvaldkond juba praegu ¿hel v»i teisel moel suure osa meie rahvastikust ï ¿ldine 

spordi»petus ehk kehaline kasvatus on »ppeasutustes programmiline »ppeaine ja h»lmab peaaegu k»iki »pilasi. 

Tervise- ehk rahvaspordiga tegeleb erinevate andmete p»hjal 15-25% elanikkonnast ning eesmªrgiks on eelk»ige oma 

tervise tugevdamine lªbi aktiivse tegevuse. V»istlusspordiga tegelemine eeldab ¿ldjuhul organiseerumist klubidesse ja 

v»istkondadesse ning regulaarseid sportlikke treeninguid v»istlusteks valmistumisel. Harrastusspordi eesmªrgiks on 

regulaarne sportlik tegevus. Tippspordile suunatud sporditegevus eeldab harrastajate k»rget motiveeritust ja 

organiseeritust ning tªnapªevaste treeningtingimuste loomist ja treeningmetoodika rakendamist. 

Kui sport oli algselt inimeste omavaheline m»»duv»tt, siis tªnapªevaks on vªhe sªilinud tema endisest idealismist ja 

heroismist, mis kunagi eristas sporti inimtegevuse teistest sfªªridest. Spordi ¿ks osa on tippsport, millest on 

kujunenud vªlja meelelahutusvormshowbusiness ning nagu osad autorid teda kutsuvad ï uus rockËnËroll. 
Tippspordist on saanud telestuudio, kus iga s¿ndmus toimub kaamerate pilgu all. Sportlane ei ole v»istluses enam tema 

ise, vaid klubi, linna ja riigi sportlike ideaalomaduste kandja ïñau kaitsjaò, kelle tulemuslikkust eeldatakse, oodatakse, 

n»utakse, honoreeritakse jne. On j»utud t»demusele, et tippsportlane ei rahulda mitte iseenda sportlike vajadusi, 

vaid teiste mittesportlike (vaatemªng ªri jms.) vajadusi, aga ka iseenda mittesportlike vajadusi (elatusvahendite 

hankimine, sotsiaalse tunnustuse vajaduse rahuldamine jms.). Spordist on saanud julm l»bustustººstuse haru oma 

tººjaotuse, tsehhide ja b¿rokraatiaga. Managerid, agendid, sponsorid ja loomulikult fªnnid, on muutunud 

¿liuudishimulikuks sportlaste tegevuse ja eluolu suhtes. Varemalt huvitas fªnne see, mida pesapalli mªngijad tegid 

platsil, n¿¿d huvitab fªnne sportlaste eraelu ja iga pisidetail kaasaarvatud see, kes kellega magab. See uudishimu on 

¿heks osaks protsessis, mis muutis v»istlusspordi meelelahutuseks. Ning meelelahutus on saanud meie elude oluliseks 

osaks. Tippspordis ei otsita erilist s¿gavust, entusiastid kas lihtsalt armastavad seda v»i mitte. 

Kui mªngija fªnnid armastavad teda, siis nad ei anal¿¿si s¿gavuti, miks nad teda armastavad, ei uurita oma armastuse 



allikaid, oma p¿hendumuse m»jusid v»i ¿ldse m»jusid, kuidas sport m»jutab nende igapªevaelu. Siiski on nendel 

asjadel omad p»hjendused ning neid tuleb lihtsalt uurida. Seega rªªkides spordist, tªhendab kutset arutelule. Tuleb 

endalt k¿sida neid ja paljusid teisi k¿simusi, et selgitada vªlja spordiarmastuse allikad ja m»jud, anal¿¿sida seda 

tªhendust, mille me spordile anname ning uurida tooteid, mis me selle kaudu ehitame. ¦kski inimtegevuse institutsioon 

pole uuringutele immuunne, isegi need mis pakuvad nii palju naudinguid. Seet»ttu on tehtud palju uuringuid ja teooriad 

huumori, seksi, kunsti ning palju muu kohta, ent sport pole teistele valdkondadele selles suhtes jªrele j»udnud. 

V»istlusmoment ning k»rgtasemel saavutused ei ole p»rmugi k»igi inimeste liikumapanevaks j»uks. Paljudele v»ib 

tippsport tunduda liiga n»udlik, ªhvardav, tervisele ohtlik ja n¿¿d ka kahjuks dopingukahtlane. Nad valiksid meeleldi 

teised liikumismoodused, nad sooviksid k¿ll ennast m»»ta, kuid vªiksemas m»»tkavas, v»rrelda end omasugustega ning 

mitteprofessionaalsete oskuste raames. Lihtsalt kogeda f¿¿siliselt aktiivse tegevuse r»»mu. N»nda siis tekivadki ilmale 

uued spordialad ja laieneb traditsioonilise spordi m»iste. 

 

Sport on ¿ldtunnustatud ¿hiskondlik ilming, mis on seotud tihedalt k»igi inimtegevuse sfªªridega. Seepªrast on spordi 

funktsioonid vªga mitmesugused. Nii kogu spordiliikumise kui ka individuaalse sporditegevuse eesmªrgiks on alati 

teatud ¿hiskondlikku tªhtsust omava eesmªrgi saavutamine. (J. Loko). Vªljapaistev poola teoreetik Wohl nªeb 

spordi ¿hiskondliku p»hifunktsiooni selles, et sport kohandab inimest maailmaga, mille ta on loonud (M. 

Arvisto). 

Kas see meeldib meile v»i mitte, elame me kultuuris kus spordil on kasvava tªhtsusega roll. Spordis osalemine v»tab 

rohkem meie aega, raha, energiat ja ajutegevust. Kui varem v»is sport olla osa vaba aja tegevusest siis n¿¿dseks on 

sport ka ªri. Osa spordialadest m»»davad oma aastaseid kªibeid miljardites, nende alade tªhed teenivad nªdalas rohkem 

kui paljud inimesed aastate jooksul. Inimesed v»itlevad ja tihti ka surevad, jªrgides oma sportlikke ambitsioone, 

sportlikud vªªrtused ja faktorid ¿mbritsevad ja lªbivad meid. 

 

Milline on spordi sotsiaalne roll ¿hiskonnas? ¦hiskonnal on vaja sporti, vªidab EOK president Mart Siimann. 

K»igepealt, sport ¿hendab ja liidab inimesi. Teiseks, sport kujundab positiivset, r»»msat eluhoiakut ja 

ellusuhtumist. Kolmandaks, sport »petab ausalt mªngima, see tªhendab, elama, vªªrikalt kaotama, konkurenti 

austama. Spordi aateline eesmªrk tsiteerides Pierre de Coubertinôi on: ñKºita seaduslike abielusidemetega lihaseid 

ja vaimuò ï see tªhendab, sport ei ole kehakultuur, sport on v»i peaks olema keha ja vaimu liit. Rªªkides 

spordist ei rªªgi me ainult anatoomiast, f¿sioloogiast, ega f¿¿sikast, vaid ka tahtest, vaimust, aadetest ja 

ideedest. Sport kasvatab eeskujude, iidolite ja kangelastega. Sport on seotud selliste vªªrtustega nagu perekond, 

s»prus, inimsuhted, samuti elur»»m, tervis ja ilu ning eetika kategooriad nagu k»lblus ja moraal. 

 

Sport, kui Eesti kultuuri lahutamatu osa, on rahva kehalise, vaimse ja moraalse kasvatuse terviks¿steem, mis tugevdab 

eluj»udu ja tervist, v»imaldab eneseteostust ja vaba avatud suhtlemist, kujundab sportlik-aatelist ellusuhtumist teenides 

rahva heaolu ja elukvaliteedi t»stmise huve. Vaimsus ja kultuursus, humanism ja isamaa-armastus, karskus, 

edup¿¿dlikus, ausus, loovus ja tººkus on aated, mida spordis jªrgida ja mida sport peab aitama kujundada (Eesti Spordi 

Harta). Aastate jooksul on spordi koht Eesti sotsiaalses korrastuses oluliselt muutunud. Meie sporti on j»udnud 

postmodernistlik kehakultus, mis vªªrtustab treenitud keha kui ¿ht olulist aspekti karjªªri teostamisel. 

 

Julgustamaks f¿¿silist aktiivsust kui elustiili peavad sotsiaalsed s¿steemid ¿ksteist toetama - kool, perekond, kogukond, 

rekreatsiooniasutused, amatººr spordiorganisatsioonid nagu ka riiklikud spordiorganisatsioonid. Spordi rolli 

omandamist m»jutab sugu, spordiala ning kindel roll vastavas spordialas. Enamgi veel, kuna sotsialiseerumine kªib 

kogu elu jooksul siis tuleb arvestada, et inimesi saab sotsialiseerida lªbi spordi ka peale noorusaastaid ning seet»ttu 

tuleb teha suuri j»upingutusi ka tªiskasvanute kaasamiseks sporti ning nende sotsialiseerumiseks lªbi spordi (G.R.F 

L¿scheng). 

 

Spordiliikumine pole nªinud ¿helgi ajaperioodil sellist kasvu spordi kommertsialiseerumises, kui viimastel 

aastak¿mnetel. Selle taustal on vªlja kujunemas situatsioon, kus inimeste identiteet moodustub tarbimisele, raha 

puudumine tªhendab katastroofi, t»rjutust, eemale jªªmist, eba»nnestumist. ñVaeneò ei ole tªnapªeva Eestis 

turu¿hiskonna valitseja. Turusuhete v»imuletulek spordi valdkonnas, eriti laste ja noortespordis, v»ib aga endaga kaasa 

tuua mitmeid sotsiaalseid probleeme. 

Kommertsialiseerumises ¿he negatiivse kaasnªhtusena tekib ka spordialade seas ebav»rdsus nii spordi sise- kui 

ka vªlisturul. Vaid suured v»i meediale huvipakkuvamad spordialad saavad nautida turul privilegeeritud 

positsiooni (J. Noormets). Hoolimata sellest, et kommertsialiseerumisega kaasneb palju positiivset, nªiteks sportlased 

saavad oma pingutuste eest vªªrilist tasu jne. toob see protsess kaasa ka negatiivset. Miljon id dollarid aitavad 

unustada ¿hiskonnas kehtivaid moraalseid vªªrtusi. Suured rahad ahvatlevad sportlasi senisest rohkem 

ebaausale teele ning v»itmiseks kasutatakse lubamatuid v»tteid eesotsas dopingu tarvitamisega.  ra kasutatakse 

ka andekaid lapsi, kelle vanematega s»lmitakse lepingud, mille raames alguses toetatakse lapse sportlasteed, 

kuid hiljem loodetakse tehtud ñinvesteeringudò kuhjaga tagasi teenida. Selliseid nªiteid v»ib tuua nªiteks tennisest 

ja jalgpallist.  

 

Sportimine peaks v»imaldama »ppida demokraatia mªngureegleid ja aitama avada uksi teistesse 

eluvaldkondadesse. Spordis lªbitavad raskused ja vead aitavad m»ista, et p¿stitatud eesmªrgi nimel tuleb rªnka 



vaeva nªha, kuigi esmatªhtis on siiski hoolitseda tervise sªilitamise ja tugevdamise eest (Liikumine ñEluterve 

Eestiò programm). 

 

Spordi funktsioonid: 

 
1. Informatiivne funktsioon: ÓÐÏÒÔ ÁÎÎÁÂ ÕÌÁÔÕÓÌÉËËÕ ÉÎÆÏÒÍÁÔÓÉÏÏÎÉ ÏÍÁ ËÏÈÁÓÔ ÊÁ ÏÓÁÓÔ ÔßÎÁÐßÅÖÁ ÍÁÁÉÌÍÁÓȟ 

teaduse arengust, tehnikast ja kultuurist. 

2. Spordi sotsialiseeriv funktsioon seisnab sellÅÓȟ ÅÔ ÔÁ ÁÖÁÌÄÁÂ ÎÏÏÒÅ ÁÒÅÎÇÕÌÅ ÉÇÁËİÌÇÓÅÔ ÊÁ ÓİÇÁÖÁÔ ÍėÊÕȢ 3ÐÏÒÔ 

ÌİÌÉÔÁÂ ÎÏÏÒÅ İÈÉÓËÏÎÄÌÉËËÕ ÔÅÇÅÖÕÓÓÅȟ ÓÏÔÓÉÁÁÌÓÅÓÓÅ ËÅÓËËÏÎÄÁ ÊÁ ÇÒÕÐÐÉȢ ,ÉÉËÕÍÉÓÈÁÒÒÁÓÔÕÓÔÅÌÅ ÊÁ ÓÐÏÒÄÉÌÅ ÏÍÁÓÅÄ 

İÈÉÓËÏÎÄÌÉËÕÄ ÓÕÈÔÅÄ ÉÌÍÎÅÖÁÄ ÔÒÅÅÎÉÎÇÕÔÅÌ ÊÁ ÖėÉÓÔÌÕÓÔÅÌȢ 3ÅÁÌ ÌÕÕÁËÓÅ ÔßhÔÓÁÄ ÓÏÔÓÉÁÁÌÓÅÄ ÖßßÒÔÕÓÅÄȡ ÓÐÏÒÔÌÉË ÖėÉÔȟ 

ËÏÎËÕÒÅÎÔÓȟ ÐÒÅÓÔÉÉľȢ )ÓÉËÕ ÓÏÔÓÉÌÉÓÅÅÒÉÍÉÎÅ ÓÐÏÒÄÉÔÒÅÅÎÉÎÇÕ ÊÁ ËÅÈÁÌÉÓÅ ËÁÓÖÁÔÕÓÅ ÖÁÈÅÎÄÉÔÅ ËÁÕÄÕ ÓÅÉÓÎÅÂ 

ËėÌÂÅÌÉÓÅÓ ËÁÓÖÁÔÕÓÅÓȟ ÔÅÒÖÅÔÅ ÅÌÕÖÉÉÓÉÄÅ ËÕÊÕÎÄÁÍÉÓÅÓ ÊÁ ËÅÈÁÌÉÓÔÅ ÖėÉÍÅÔÅ ÁÒÅÎÄÁÍÉÓÅÓȢ  

3. Kasvatuslik funk tsioon. ,ÉÉËÕÍÉÓÈÁÒÒÁÓÔÕÓÅÄ ÊÁ ÓÐÏÒÔ ÏÎ ÔßÈÔÓÁÔÅËÓ ÉÎÉÍÓÅÓ ËÁÓÖÁÔÁÍÉÓÅ ÖÁÈÅÎÄÉÔÅËÓȟ ÉÎÉÍÅÓÅ 

ÉÇÁËİÌÇÓÅ ËÁÓÖÁÔÕÓÅ ÌÁÈÕÔÁÍÁÔÕËÓ ËÏÏÓÔÉÓÏÓÁËÓȢ .ÁÄ ÍėÊÕÔÁÖÁÄ ÉÎÉÍÅÓÔÅ ÅÌÕÈÏÉÁËÕȟ ËėÌÂÅÌÉÓÔÅȟ ÉÎÔÅÌÌÅËÔÕÁÁÌÓÅÔÅȟ 

ÅÅÔÉÌÉÓÔÅ ÊÁ ÔĘĘÁÌÁÓÔÅ ÔėÅËÓÐÉÄÁÍÉÓÔÅ ÊÁ ÏÓËÕÓÔÅ ËÕÊunemist. 

4. Hedonistlik funktsioon ÔßÈÅÎÄÁÂȟ ÅÔ ÓÐÏÒÔÉ ËÁÓÕÔÁÔÁËÓÅ ÒÁÈÕÌÏÌÕȟ ÔÕÎÎÕÓÔÕÓÅ ÓÁÁÖÕÔÁÍÉÓÅËÓȢ  

5. 6ÁÁÔÅÍßÎÇÕÌÉÓÕÓÅ ÆÕÎËÔÓÉÏÏÎ ÍßßÒÁÔÁËÓÅ ÓÅÌÌÅÇÁȟ ÅÔ ÓÐÏÒÔ ËÕÉ ÖÁÁÔÅÍßÎÇ ÈÁÁÒÁÂ ÓÕÕÒÉ ÉÎÉÍÍÁÓÓÅȢ /ÓÁÌÅÍÉÓÔ 

ÓÐÏÒÔÌÉËÕÓ ÖÁÁÔÅÍßÎÇÕÓ ÖėÉÂ ËßÓÉÔÌÅÄÁ ËÕÉ ÏÍÁ ÖÁÊÁduste realiseerumise viisi spetsiaalses tegevuses. Sportlik 

ÖÁÁÔÅÍßÎÇ ËÕÉ ÏÍÁ ÖÁÊÁÄÕÓÔÅ ÒÅÁÌÉÓÅÅÒÉÍÉÓÅ ÖÉÉÓÉ ÓÐÅÔÓÉÁÁÌÓÅÓ ÔÅÇÅÖÕÓÅÓȢ 3ÐÏÒÔÌÉË ÖÁÁÔÅÍßÎÇȟ ÏÌÌÅÓ ÓÅÏÔÕÄ 

ÉÎÔÅÎÓÉÉÖÓÅÔÅ ÅÌÁÍÕÓÔÅÇÁȟ ÁÖÁÌÄÁÂ ÖÁÁÔÁÊÁÔÅÌÅ ÓÏÔÓÉÁÁÌÓÅÔȟ ÅÓÔÅÅÔÉÌÉÓÔ ÊÁ ÂÉÏÌÏÏÇÉÌÉÓÔ ÍėÊÕȢ 3ÐÏÒÔÌÉËÕ ÖÁÁÔÅÍßÎÇÕÄ 

ÍėÊÕÔÁÖÁÄ ÏÌÕÌÉÓÅÌÔ ÇÒÕÐÉÐÓİÈÈÏÌÏÏÇÉÁÔȢ .ÁÄ ÍėÊÕÔÁÖÁÄ ÁËÔÉÉÖÓÅÌÔ ËÏÌÌÅËÔÉÉÖÓÅÔ ÍÅÅÌÅÏÌÕȟ İÈÉÓËÏÎÄÌÉËËÅ ÈÕÖÉÓÉÄȟ 

motiveerivad tegevust.  

6. Tervistav funktsioon ÏÎ ÓÅÏÔÕÄ ÓÐÏÒÄÉ ËÁÓÕÔÁÍÉÓÅÇÁ ÔÅÒÖÉÓÔÁÖÁÔÅÌ ÅÅÓÍßÒËÉÄÅÌȢ 3ÅÅ ÖßÌÊÅÎÄÕÂ ÔÒÅeningu 

ÐÏÓÉÔÉÉÖÓÅÓ ÍėÊÕÓ ÔÒÅÅÎÉÊÁ ÓÅÉÓÕÎÄÉÌÅȟ ÏÒÇÁÎÉÔÅ ÊÁ ÓİÓÔÅÅÍÉÄÅ ÆÕÎËÔÓÉÏÎÁÁÌÓÅ ÓÅÉÓÕÎÄÉ ÐÁÒÁÎÅÍÉÓÅÓȟ ÁËÔÉÉÖÓÅÓ 

puhkuses. 

7. Majanduslik funktsioon  ɀ ÓÐÏÒÄÉ ÎßÏÌ ÏÎ ËÁ ÍÁÊÁÎÄÕÓÌÉËÕÓ ÍİÔÔÅÓ ÔÅÇÅÍÉÓÔ ÔÏÈÕÔÕ ÖÁÌÄËÏÎÎÁÇÁȢ 3ÅÅ ÏÎ ÓÕÕÒ 

ÓİÓÔÅÅÍȟ ÍÉÓ ÁÎÎÁÂ ÔĘĘÄ ÖßÇÁ ÐÁÌÊÕÄÅÌÅ ÉÎÉÍÅÓÔÅÌÅ ɀ sportlased ise, treenerid, managerid, spordiametnikud.  

8. Prognoosiv funktsioon  ɀ ÓÐÏÒÔÌÁÓÅÄ ÁÎÎÁÖÁÄ ÍÅÉÌÅ ÌßÂÉ ÏÍÁ ÔÒÅÅÎÉÎÇÕ ÊÁ İÌÉÉÎÉÍÌÉËËÅ ÐÉÎÇÕÔÕÓÔÅ ÅÔÔÅËÕÊÕÔÕÓÅ ÊÁ 

ÔÅÁÄÍÉÓÅ ÉÎÉÍÅÓÔÅ ÖėÉÍÅÔÅÓÔȟ ÓÕÕÔÌÉËËÕÓÅÓÔ ÊÁ ÖėÉÍÅÔÅÓÔ İÌÄÓÅȢ +ÕÉÄÁÓ ÍÅ ÓÕÕÒÅ ÐÉÎÇÕÔÕÓÅ ÁÊÁÌ ËßÉÔÕÍÅȟ ËÕÉÄÁÓ 

ÐßÒÁÓÔ ÐÉÎÇÕÔÕÓÔ ËßÉÔÕÍÅȟ ËÕÉ ÓÕÕÒÅËÓ ÐÉÎÇÕÔÕÓÅËÓ İÌÄÓÅ ÖėÉÍÅÌÉÓÅÄ ÏÌÅÍÅ ÊÎÅȢ 

9. 6ėÉÓÔÌÕÓÆÕÎËÔÓÉÏÏÎ ɀ ÉÎÉÍÏÌÅÎÄ ÏÍÁ ÏÌÅÍÕÓÅÇÁ ÏÎ ÌÏÏÄÕÄ ÖėÉÓÔÌÅÍÁȟ ÖėÉÔÌÅÍÁ ÊÁ ÅÄÁÓÉ ÐİÒÇÉÍÁȢ 3ÅÄÁ ÎÉÉ ÏÔÓÅÓÅÓ 
ËÕÉ ËÁÕÄÓÅÓ ÔßÈÅÎÄÕÓes. See on omadus on meie sisse geneetiliselt kodeeritud ja see on hea. Miks? See on aidanud 
ÍÅÉÌ ÖßÇÁ ÒÁÓËÅÔÅÌ ÁÅÇÁÄÅÌ ÅÌÌÕ ÊßßÄÁȢ 3ÐÏÒÔ ÏÍÁ ÏÌÅÍÕÓÅÌÔ ÏÎ ËÁ ÔÅÇÅÌÉËÕÌÔ ÊÕÓÔËÕÉ ÖėÉÔÌÕÓȟ ÖėÉÔÌÕÓ ÅÌÕ ÊÁ ÓÕÒÍÁ ÐÅÁÌÅȢ 
!ÉÎÕÌÔ ÖÁÈÅ ÏÎ ÓÅÌÌÅÓȟ ÅÔ ÓÅÅ ÖėÉÔÌÕÓ ÏÎ ÍßÎÇÕÌÉÎÅȟ ÁÇÁ ÐÉÌÔÌÉËÕÌÔ ÖßÌÊÅÎÄÕÄÅÓ ÓÁÁÂ ÔėÍÍÁÔÁ ÐÁÒÁÌÌÅÅÌÌÅȟ ÅÔ ÖėÉÔÊÁÄ 
ÊÕÓÔËÕÉ ÊßßËÓÉÄ ÅÌÌÕȟ ÏÎ ÅÌÌÕÊßßÊÁÄ ÊÁ ËÁÏÔÁÊÁÄ ÈßßÂÕÖÁÄȟ ÓÕÒÅÖÁÄ. *ÏÈÎ !ÎÄÒÅ×Ó ÊßÒÅÌÄÁÂ ÏÍÁ ÒÁÁÍÁÔÕÓ 
Ȱ3ÐÏÒÄÉÍÁÁÉÌÍȱȟ ÅÔ ÉÎÉÍİÈÉÓËÏÎÎÁ ÐÅÁÍÉÎÅ ÖėÉÓÔÌÕÓ ÒÉÔÕÁÁÌ ɉÎÉÉ ÎÉÍÅÔÁÂ ÔÁ ÓÐÏÒÔÉ) on sama loomulik 
ÊÁ ËÅÓÔÅÖ ÎÁÇÕ ÌÉÎÄÕÄÅ ÒßÎÎÅȟ ÏÉÎÁÓÔÅ ÐÕÓËÌÅÍÉÎÅ ÖėÉ ÍėÎÉ ÍÕÕ ÌÏÏÍÁÒÉÉÇÉ ÒÉÔÕÁÁÌȢ 3ÐÏÒÔ ÏÎ 
ÉÎÉÍİÈÉÓËÏÎÎÁÌÅ ÓÁÍÁ ÌÏÏÍÕÌÉË ËÕÉ ÌÉÎÄÕÄÅÌÅ ÌėÕÎÁÓÓÅ ÌÅÎÄÁÍÉÎÅȢ Spordi definitsioon: sport on 
ÍßÎÇÕÌÉÎÅȟ ÖÁÌÄÁÖÁÌÔ ÖėÉÓÔÌÕÓÌÉË ÊÁ ËÅÈÁÌÉÓÅ ÉÓÅÌÏÏÍÕÇÁ ÔÅÇÅÖÕÓȟ ÖÁÓÔÁÖ ėÐÐÅÔÅÇÅÖÕÓ ÖėÉ ÖÁÂÁÌ ÖÁÌÉËÕÌ ÐėÈÉÎÅÖ 
sotsiaalkultuuriline tegevus. 

10. 0ÒÁËÔÉÌÉÓÅ ÖßßÒÔÕÓÅÇÁ ÒÁËÅÎÄÕÓÌÉË ÆÕÎËÔÓÉÏÏÎ ɀ 3ÐÏÒÔÉÍÉÎÅ ÊÁ ÔÒÅÅÎÉÔÕÓ ÏÎ ÖßÇÁ ÏÌÕÌÉÓÅÄ ÐÁÌÊÕÄÅÌ ÅÌÕÁÌÁÄÅÌȟ 

ÎßÉÔÅËÓ ÐÏÌÉÔÓÅÉȟ ÔÕÌÅÔėÒÊÕÊÁÄȟ ÅÒÉİËÓÕÓÅÄȟ ÓėÊÁÖßÇÉȢ )ÌÍÁ ÒÅÇÕÌÁÁÒÓÅ ÔÒÅÅÎÉÎÇÕÔÁ ÅÉ ÏÌÅ ÎÅÎÄÅÌ ÅÌÕÁÌÁÄÅÌ ÔßßÔÁÍÉÎÅ 

ÒÅÁÁÌÎÅȢ 2ÁËÅÎÄÕÓÓÐÏÒÔ ÏÎ ÍÉÎÇÉÌ ÅÒÉÁÌÁÌȟ ËÕÔÓÅÁÌÁÌ ÖėÉ ÁÍÅÔÉÁÌÁÌ ÖÁÊÁÌÉËÅ ÓÐÅÔÓÉÉÆÉÌÉÓÔÅ ÔÅÁÄÍÉÓÔÅ ÊÁ ÏÓËÕÓÔÅȟ ÆİİÓÉÌÉÓÔÅ 

ÊÁ ÖÁÉÍÓÅÔÅ ÖėÉÍÅÔÅ ÎÉÎÇ ÔÁÈÔÅÌÉÓ-ÍÏÒÁÁÌÓÅÔÅ ÅÅÌÄÕÓÔÅ ÖÉÉÍÉÓÔÌÅÍÉÓÅËÓȟ ÖßÌÊÁėppe taseme kontrollimiseks ning 

ÅÎÅÓÅËÏÎÔÒÏÌÌÉ ÖėÉÍÁÌÄÁÍÉÓÅËÓ ÍėÅÌÄÕÄ ÓÐÏÒÔȢ 2ÁËÅÎÄÕÓÓÐÏÒÄÉÖėÉÓÔÌÕÓÉ ËÏÒÒÁÌÄÁÖÁÄ ÔÕÌÅÔėÒÊÕÊÁÄȟ ÐÉÉÒÉÖÁÌÖÕÒÉÄȟ 

ËÁÉÔÓÅÖßÅÌÁÓÅÄȟ ÐÏÌÉÔÓÅÉÎÉËÕÄȟ ËÁÌÕÒÉÄȟ ÊÁÈÉÍÅÈÅÄȟ ÍÅÔÓÁÌÁÎÇÅÔÁÊÁÄȟ ËİÎÄÊÁÄȟ ÌİÐÓÊÁÄȢ 

11. Intellektuaalne ja hariduslik funktsioon ς sport, sportimine ja resultatiivsus spordis eeldavad vajalike 

ǘŜŀŘƳƛǎǘŜ ƻƭŜƳŀǎƻƭǳΦ !ƛƴǳƭǘ ƪƿǊƎŜƭǘ ƘŀǊƛǘǳŘ ǎǇƻǊǘƭŀǎŜŘ Ƨŀ ǘǊŜŜƴŜǊƛŘΣ ƧǳƘŜƴŘŀƧŀŘ ƻƴ ǾƿƛƳŜƭƛǎŜŘ ǎŀŀǾǳǘŀƳŀ 

ŜŘǳΣ ƿƛƎŜǎǘƛ ƻǊƎŀƴƛǎŜŜǊƛƳŀΣ ƪƻƴǘǊƻƭƭƛƳŀ Ƨŀ ŀƴŀƭǸǸǎƛƳŀ ƻƳŀ ǘŜƎŜǾǳǎǘΦ LƎŀǎǳƎǳne liigutustegevus on seotud 

aktiivse vaimse tegevusega.  

12. Internatsionaalne - integratiivne funktsioon ǾŅƭƧŜƴŘǳō ǊŀƘǾǳǎǾŀƘŜƭƛǎŜǎ ƪƻƻǎǘǀǀǎ ǎǇƻǊŘƛ ǾŀƭŘƪƻƴƴŀǎΣ ƪƿƛƎŜ 

ƛƭƳŜƪŀƳŀƭǘ ƻƭǸƳǇƛŀƭƛƛƪǳƳƛǎŜǎΣ Ƴƛǎ ƻƴ Ǹƪǎ ƪƿƛƎŜ ǳƭŀǘǳǎƭƛƪǳƳŀƛŘ ǘŅƴŀǇŅŜǾŀ ǊŀƘǾǳǎǾŀƘŜƭƛǎƛ ƭƛƛƪǳƳisi. 

13. tǊŜǎǘƛƛȋƛŦǳƴƪǘǎƛƻƻƴ ƛƭƳƴŜō ǾŅƎŀ ŜǊƛƴŜǾŀǘŜǎ ǾƻǊƳƛŘŜǎΣ ŀƴŘŜǎ ƭƛƛƪǳƳƛǎƘŀǊǊŀǎǘǳǎǘŜƭŜ Ƨŀ ǎǇƻǊŘƛƭŜ ǸƘƛǎƪƻƴŘƭƛƪǳ 

ǘǳƴƴǳǎǘǳǎŜ Ƨŀ Ǌƛƛƪƭƛƪǳ ǘŅƘǘǎǳǎŜΦ aŀǎǎƛǎǇƻǊŘƛǎ ƻƴ ŜǎƛǇƭŀŀƴƛƭ ƛƴƛƳŜǎŜ ƛƎŀƪǸƭƎƴŜ ŀǊŜƴŘŀƳƛƴŜΣ ǘƛǇǇǎǇƻǊŘƛǎ ŀƎŀ 

selle rahvuslik ja riiklik tunnustamine.  

14. Kultuuriline funktsioon ς ǎǇƻǊǘ ǎƻƻŘǳǎǘŀō ǎǳƘǘƭŜƳƛǎǘ ŜǊƛ ƪǳƭǘǳǳǊƛŘŜǎǘ ǇŅǊƛǘ ƛƴƛƳŜǎǘŜ ǾŀƘŜƭ Ƨŀ ŀƛǘŀō ƿǇǇƛŘŀ 

tundma teiste rahvaste kombeid ja tavasid. 

15. Poliitiline funktsioon ς spordisaavutuste kaudu tutvustatakse oma riiki. 



Erinevad sportimise tasandid:  

Kªesolevas ¿levaates nimetatakse SPORDIKS  v»istlustel parima tulemuse saavutamisele orienteeritud tegevust, mis 
on korraldatud koosk»las rahvusvaheliste lepete, Eestis kehtivate »igusaktide ning muude avalike reeglite (hartade, 
vannete, v»istlusmªªruste, eeskirjade ja juhendite) m»tte ja tªhega. Sporti jaotatakse omakorda 
professionaalseks tippspordiks, poolprofessionaalseks tippspordiks ja harrastusspordiks.  

Professionaalseks spordiks  nimetatakse seda osa spordist, kus on ¿heselt deklareeritud, et tulemus p¿hendab 
abin»ud. Professionaalses spordis rahuldab vaid maksimum ja r»hutatakse, et maksimaalselt k»rge tulemuse 
saavutamiseks ei ole v»imalik kellelgi midagi liiga palju teha. Tervis ja k»ik teised ressursid on seejuures vahendiks, 
mitte eesmªrgiks. Professio naalses spordis  on v»istlemine ja v»istlustel maksimaalselt k»rge tulemuse saavutamisele 
orienteeritud ettevalmistus sportlase p»hitegevus. 

Poolprofessionaalseks spordiks  nimetatakse seda osa spordist, kus on eesmªrgistatud v»istlustel maksimaalselt 
k»rge tulemuse saavutamine s¿stemaatilise, professionaalselt planeeritud ja teostatud harjutusts¿klite kaudu eeskªtt 
selleks, et j»uda rahvusvahelisse tippkonkurentsi. Poolprofessionaalses spordis osalemiseks on ¿ldjuhul leitud 
sportlasele selline tººkoht, mis laseb puududa v»istluste ja mujal toimuvate treeninglaagrite korral ning mille k»rvalt 
on v»imalik iga pªev 3-6 tundi s¿stemaatiliselt harjutada. Varustuse, s»idukulude, toidu, ravimite jmt soetamiseks on 
enamasti ette nªhtud ja tagatud sponsoritelt laekuv toetus.  

Harrastusspordiks  peetakse seda osa spordist, kus toimub organiseeritud, professionaalse juhendamisega 
regulaarne harjutamine kohalikus konkurentsis parima tulemuseni j»udmiseks. Harrastussportlased harjutavad ja 
v»istlevad ¿ldjuhul p»hitegevust (tººtamist, »ppimist, uurimist, loomist jmt) kahjustamata, vabal ajal. Harrastusspordi 
"rubriiki" kuulub ka valdav osa koolinoorte ja ¿li»pilasspordist. Harrastusspordiga kaasnevad kulud katavad sportlased 
ise. Mingi osa kuludest aitavad katta omavalitsused,  sihtasutused, klubid ja ka firmad reklaamiks, kompensatsiooniks 
v»i avalikkuse tªhelepanu h»ivamiseks mingil muul otstarbel.  

Rahvaspordiks  kutsutakse neid sportliku sisu ja massilise osav»tuga ¿ritusi, mis on korraldatud v»imalikult paljudele, 
eri eas ja  eri ettevalmistusega inimestele selliste elamuste saamiseks, mida saab pakkuda ainult sport. Paljud osalevad 
rahvaspordi¿ritustel oma f¿¿silise ja vaimse potentsiaali kontrollimiseks, vaba aja sisukaks veetmiseks. Osalejate 
soovist s»ltumata osutub rahvasport tervislike eluviiside propageerimiseks ja s¿vendamiseks. Osalemist rahvaspordi 
suur¿ritustel kªsitlevad paljud spordivaimuga inimesed sellise v»imalusena, mille kasutamise ¿le ei sobi arutleda. 
Enesestm»istetavalt selge tunnustuse ja tªhelepanuga suhtutakse seejuures nendesse inimestesse ja 
organisatsioonidesse, kes on p¿hendunud rahvaspordi toetamisele. Austust pªlvivad ka k»ik need, kes, hoolimata oma 
vanusest, nendes ¿ritustes ¿ksk»ik, millises rollis aktiivselt osalevad. 

Rakendussport  on mingil eri alal, kutsealal v»i ametialal vajalike spetsiifiliste teadmiste ja oskuste, f¿¿siliste ja 
vaimsete v»imete ning tahtelis-moraalsete eelduste viimistlemiseks, vªlja»ppe taseme kontrollimiseks ning 
enesekontrolli v»imaldamiseks m»eldud sport. Rakendusspordiv»istlusi korraldavad tulet»rjujad, piirivalvurid, 
kaitsevªelased, politseinikud, kalurid, jahimehed, metsalangetajad, k¿ndjad, l¿psjad...K»igil neil on v»istlusjuhend, 

reeglistik, eesmªrgid, printsiibid, hindamiskriteeriumid, tulemuste fikseerimise kord ja kohtunikekogu, kelle 
kompetentsuses, tªpsuse taotlemises, heatahtlikkuses ja erapooletuses ei tohiks kellelgi kahtlusi olla. 

Terviseliikumine  on sihiteadlik tegelemine oma kehaliste ja vaimsete v»imete hoidmiseks ja tugevdamiseks. 
Terviseliikumine h»lmab eeskªtt vanema p»lvkonna hulka kuuluvaid isikud kuid sinna kuulub ka neid inimesi, kes on 
mingi haiguse v»i »nnetuse t»ttu kaotanud osa oma tervisest ja tººv»imest, eluj»ust ja -tahtest. Enam v»i vªhem 
organiseeritud terviseliikujatel on sobivad r»ivad ja jalatsid, kepid v»i jalgratas ning muu varustus. Harrastajad 
tunnevad r»»mu ¿ksteise ¿le, seovad parajat pingutamist eeldava liikumise vªrskes looduses inimlike suhete 
s¿vendamise ja suhtlemisega. 

Veel on vªga palju inimesi, kes kªivad lihtsalt niisama aeg-ajalt ¿sna regulaarselt oma l»buks jooksmas, 
matkamas, jalgrattaga s»itmas, purjetamas, ratsutamas, bowlingusaalis v»i otsas jahil, kus "tehakse m»nikord pªeva 
jooksul kuus -seitse masti" v»i kalal, kus tuleb lanti pildudes lªbida mººda pehmet j»ekallast k¿mmekond kilomeetrit. 
Kas see on tervisesport? Eestis on nii neid, kes ei kahtle selles ¿ldse ja on ka neid, kes on ¿dini veendunud, et 
spordiga ei ole niisugustel harrastajatel mingit seost. Viimased ei ole sugugi veendunud, et m»ttesport (male-kabe - ja 
muud lauamªngud, mªlumªngud, dispuudid jms) v»ib paigutada spordi hulka. 

Modernse spordi tunnused 
 

Fraas ñmodernne sportò osutab s¿stemaatiliselt vastastikku seotud formaal-struktuuriliste 

karakteristikute eristuskomplekti kohalolule v»i puudumisele (Guttmann 1978, 1994). Allen 

Guttmanni kohaselt sisaldavad modernsed domineerivad spordi vormid (DSV) seitset seotud 

tunnust: 

 

1. Ilmalikkus: DSV-d ei ole otseselt ¿henduses religioossete uskumuste v»i rituaalidega. Need on 

pigem meelelahutuse ja isikliku kasu allikaks kªegakatsutavas materiaalses maailmas; 



 

2. V»rdsus: DSV-d p»hinevad ideel, et osalemine ei tohiks olla reguleeritud s¿nni»iguse ega 

sotsiaalse taustaga ning k»igil v»istlusel osalejatel oleks v»rdsed v»istlustingimused, s»ltumata kes 

nad on ja kust nad pªrit on; 

 

3. Spetsialiseerumine: DSV-d on domineeritud spetsialistide osalemise poolt ning sportlased 

p¿henduvad kitsalt ¿hele teistest spordialadest reeglite abil eristunud spordialale, v»istlusele v»i 

distsipliinile. Vastavalt on ka varustus (ja spetsialistid) spetsiaalselt valmistatud (ja p¿hendunud); 

 

4. Ratsionaliseerimine: DSV-d koosnevad reeglite ja strateegiate kogumist. Reeglid mªªravad 

eesmªrgid ja kuidas neid saavutada; reguleerivad varustust, mªngutehnikat ja osalemistingimusi. 

Strateegiad s¿nnitavad ratsionaalselt kontrollitud treeningmeetodid; 

 

5. B¿rokratiseerimine: DSV-d on kontrollitud keerukate organisatsioonide poolt rahvusvahelisel, 

rahvuslikul ja kohalikul tasandil. Inimesed nendest organisatsioonidest kinnitavad reeglid ja 

kontrollivad nendest kinnipidamist, organiseerivad s¿ndmusi, kinnitavad rekordid, teostavad 

sportlaste jt spordi osaliste jªrelevalvet ja karistavad neid; 

 

6. Kvantifitseerimine: DSV-d iseloomustab numbrite, m»»tmise ja statistika rohkus. K»ik, mida 

saab taandada ajale, distantsile, skoorile jne saab m»»detud ja talletatud. Statistikat kasutatakse 

saavutuse kinnitusena; 

 

7. Rekordite kinnism»te: DSV-d r»hutavad rekordite p¿stitamist ja ¿letamist igal v»imalikul 

tasandil ja moel ning nende kaudu saavutada surematuse modernne versioon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Sporditreeningu üldprintsiibid  
 
1. Teadlikkus ja aktiivsus 

 

Teie treeningu eesmªrkide realiseerumine ja tulemus s»ltub suuresti sellest, kui teadlikult, aktiivselt ja huvitatult te ise sellesse (oma 

tegemistesse treeninguga seonduvalt) suhtute. Teil peab endal olema huvi oma eesmªrkide lahendamise vastu. Olulised on reaalsed 

ambitsioonid. Reaalsed eesmªrgid s¿nnitavad omakorda motivatsiooni. Saavutusmotivatsiooni teooria ¿tleb ka, et kui Ădistantsñ teie 

v»imete (v»imaluste) ja p¿stitatud eesmªrkide vahel on liiga suur, siis motivatsiooni, mis tegutsema ajendaks, ei teki. See 

motivatsioon v»ib teil k¿ll algul olla, kuid Ămaa peale tullesñ v»ivad asjad ehk muutuda. Seet»ttu veelkord, milleks ennast petta? 

V»tke enesele reaalseid eesmªrke, ªrge Ăsihtigeñ kohe maailma tippu, vaid alustuseks on head ka k»ik tuntumad ja vªljapaistvamad 

tegijad Eestist, kui see tase on kªes, vaadake edasi. 

Teiseks, te  peate aru saama mida te teete, kuidas peaks tegema ja miks te midagi teete, te ei tohiks olla lihtsalt treeneri 

kªskude tªitja. 

Sporditreening on eelk»ige pingeline tºº, mis eeldab selle m»istmist ja p¿stitatud ¿lesannete teadlikku lahendamist. Oluline 

on »ppida armastama raskeid ja tihtipeale ¿hesuunalisi vªsitavad harjutusi ning monotoonsed treeningud. Huvi nende sooritamise 

vastu saab tekkida ainult asja olemuse s¿gaval m»istmisel. Lugege, »ppige ja harige end oma valitud erialal, see viib teid ka 

edasi. Vªhemasti suurendab v»imalusi edasij»udmiseks. 

 

2. J»ukohasus ja individualiseerimine 

 

Treeningprotsess peab olema ¿les ehitatud vastavalt teie vanusele, soole, ettevalmistustasemele ning kehalistele ja vaimsetele 

iseªrasustele. Kehaliste koormuste taluvuse ¿letamisel v»ite kahjustada oma tervist, samuti ohutab teid ¿letreening. Kui te olete 

nªiteks algaja jalgrattur, siis te ei saa hakata kohe treenima mahtude ja metoodikate jªrgi, mida kasutavad edasij»udnud ja tipptegijad. 

Samuti, kui kaks noort inimest lªhevad koos j»usaali, siis nad v»ivad k¿ll alustada ¿he kava jªrgi, kuid ka selle ¿hise kava jªrgi 

treenides ei t»sta nad nªiteks ¿hesuguseid raskuseid, vaid raskused valitakse ikka vastavalt oma v»imekusele. 

V»i, kui kaks vastupidavusala sportlast teenivad baasvastupidavust, siis nad ei pea (ei saa alati s»ita) s»itma ¿hel kiirusel (nªiteks 

jalgratturid), kuna ¿ks liigub pulsisagedusel 145 - 150 lººki/minutis v»ib ï olla 30 km/h, teisel sportlasel on kiirusel 30 km/h pulss 

v»ib ï olla juba 180 l/minutis. 

 

3. S¿stemaatilisus ja katkematus 

 

Treening ei saa olla juhuslik, see on s¿steemne tºº ja puhkuse vaheldumine. Treeningprotsess on aastaringne tegevus, mis on 

organiseeritud erinevatesse ts¿klitesse, millel k»igil on omad eesmªrgid ja ¿lesanded. Treeningprotsessi erinevad osad peavad 

olema omavahel loogilistes seostes. See tªhendab seda, et reeglina iga spordiala v»istlusteks valmistumise ts¿klit alustatakse 

¿ldettevalmistusega, mil koormused on madalamad ja haaravad tervet keha. Jªrk ï jªrgult koormused kasvavad kulmineerudes 

v»istlustega. 

Ka puhkeperioodid on vajalikud, ent need tuleb hoida pikkustes ja piirides, mis garanteerivad siiski treenituse pideva arengu. Ka 

puhkets¿klid ei ole juhuslikud, vaid aastasesse treeningplaani teadlikult planeeritud. 

 

S¿stemaatilisus realiseerub ka treeningprotsessi planeerimises, kus kasutatakse didaktilisi reegleid, nagu: 

 

1) tuntult tundmatule,  

2) kergemalt raskemale, lihtsalt keerulisemale, 

3) teadmiselt vilumusele ï teadmineŸettekujutusŸoskusŸvilumus, 

4) p»hiliselt detailidele, 

5) ¿ksikult ¿ldisele, 

6) ¿ldiselt ¿ksikule. 

 

4. N»uete ja koormuse jªrk ï jªrguline t»stmine 

 

Koormusi peab treeningprotsessis koguaeg varieerima, muutma ja suurendama (arengu ja edasimineku huvides). Niipea, kui koormus 

muutub keha ja organismi jaoks harilikuks, kaotab ta treeniva m»ju. Ent koormust tuleb t»sta vªhehaaval ja jªrk ï jªrgult. 

Arendava m»ju tagamiseks on koormusi vaja s¿stemaatiliselt uuendada, suurendada treeningmahtu ja intensiivsust. Vastasel korral 

teie areng seiskub. Kui suurendada koormusi h¿ppeliselt v»ivad tagajªrgedeks olla ¿letreening ja vigastused. 

 

5. Koormuse d¿naamika lainelisus 

 

See tªhendab seda, et treeningkoormusi ei saa jªllegi treeningult treeningule koguaeg t»sta. Koormuse sirgjooneline t»stmine viib 

peatselt tººv»ime langusele. Sellepªrast tulebki treeningprotsess organiseerida erinevatesse faasidesse ja etappidesse. Kogu protsess 

on ¿les ehitatud ja suunitletud arvestades v»istlust v»i v»istlusperioodi. On olemas sissejuhatavad ts¿klid, kus koormusega 

kohanetakse. On olemas sªilitavad treeningtunnid ja treeningperioodid, mille eesmªrgiks on siis koormuste kasutamine, mis 

v»imaldavad saavutatud taset hoida. On olemas arendavad treeningts¿klid ja tunnid, kus t»stetakse treeningkoormusi ja eesmªrgiks 

edasine areng. On olemas taastavad ts¿klid, mille eesmªrgiks on taastumine intensiivsest v»istlusperioodist v»i vigastustest. Samuti 

on olemas v»istlusts¿klid, kus siis samuti koormust ei t»steta, vaid keskendutakse aktiivselt v»istlemisele. Koormuse sirgjooneline 

t»stmine v»ib peagi viia tººv»ime langusele. Kui treeningute sagedus on suhteliselt vªike (2-3 korda nªdalas), on sirgjooneline 

koormuse t»stmine intensiivsuse konstantsuse puhul m»eldav. Koormuse d¿naamika lainelisus on omane k»ikidele 

treeningperioodidele ja - etappidele. Nªiteks j»utreening: esimesel kuul treenitakse korduste arvuga 10 ï 15 kordust, teisel kuul 8 ï 

10 kordust, kolmandal kuul 6 ï 8 kordust, neljandal kuul 4 ï 6 kordust ning viiendal kuul tehakse aktiivne puhkus. Sarnased lained 

toimivad ka mikrots¿kli sees. Kui oleme nªiteks 8 ï 10 korduse ku juures, siis esimesed kolm nªdalat t»stetakse raskust, neljas nªdal 



alandatakse koormust ja tehakse kergem nªdal v»i aktiivne puhkus.   

Selliste ts¿klite olemasolu on vajalik, kuna organism tuleb maksimaalsele tasemele ja v»istlusteks ajastada viia jªrk ï jªrgult ja 

loogiliselt.  Selle peamine p»hjus on see, et kui teie v»istlusteks valmistumise ts¿kkel kestab nªiteks 22 nªdalat, siis te ei suuda 

k»ik need 22 nªdalat olla TIPPVORMIS ja t»sta koormusi lineaarselt vahepealsete kergemate perioodideta. Te hakkate 

vaikselt peale ja liigute nªdal nªdala kaupa v»istlustele ja tippvormile lªhemale. Koormused jªrk ï jªrgult t»usevad, ent 

mitte sirgjooneliselt, vaid vaheldudes kergemate perioodidega. Ei ole reaalne olla 365 pªeva aastas tipp v»i selle lªhedases 

vormis!!!  
Pªrast v»istlusperioodi on kindlasti aktiivse puhkuse periood, mil tippvorm on juba langenud!!! 

 

6. Instinktiivse treeningu printsiip  

 

See on printsiipide printsiip, millel tuginevad k»ik teised. Edu saavutamise ¿heks k»ige tªhtsamaks v»tmeks on saavutada oma keha 

tundmine, kuidas ta reageerib erinevale treeningule ja toitumisele. Sa pead »ppima ise oskama tunnetama, mis on sinu kehale 

sobivaim, kuidas reageerib ¿hele v»i teisele koormusele. Vastavalt tagasiside iseloomule tuleb korraldada ja kohandada ka 

edasise treeningu iseloom ja v»tta saadud tagasisidet arvesse. 
Ainus treeninguinstinkti arendamise viis on oma organismi talitluse ja reaktsioonide pidev kontrollimine. On erinevaid bioloogilise 

tagasiside signaale, mis on sinu jaoks tªiesti arusaadavad ja annavad sulle selge s»numi organismis toimuvast. 

Selle treeningprintsiibi rakendamiseks ja omandamiseks on vªga tªhtis pidada treeningpªevikut. Tagasipººrdumine oma mªrkmete 

juurde annab sulle teadmisi erinevatest treeningutest, metoodikatest, mida oled treeningul kasutanud, samuti erisuguste harjutuste ja 

treeningreziimide eelistest ja puudustest. Ilma tªpse ¿leskirjutuseta on raske otsustada edaspidise treeningu suhtes. 

 

7. Mitmek¿lgsuse printsiip 

 

¦ksk»ik kui kitsas spetsialiseerumine ka ei oleks, s»ltub areng k»igi spordialade puhul igak¿lgsest kehalisest ettevalmistusest. 

 

a. Erinevad spordialad, nende erinevad spetsifilised liigutustegevused tªiendavad ¿ksteist. Nªiteks, hea v»imekus (kiirus, 

koordinatsioon ja vastupidavus) korvpallis kandub tihtipeale ¿le ka nªiteks kergej»ustiku alade sooritusesse. Samuti vastupidi, 

koordinatsiooniliselt ja tehniliselt keeruliste kergej»ustiku harjutuste omandamine aitab parndada ka korvpalluri koordinatsioonilisi 

v»imeid ja tegutsemist vªljakul. Selliselt tªiendavad ¿ksteist paljud erinevad alad ja liigutustegevused. Mida rohkem liigutuslikke 

tegevusi teie Ăliigutusmªlusñ on , seda mitmek¿lgsem te olete ja seda enam suudate te erinevate alade harrastamisel Ăkaasa rªªkidañ. 

Samuti on mitmek¿lgsete harjutustega/liigutustegevustega tegelenud inimestel tunduvalt kergem uusi ja koordinatsiooniliselt 

keerulisi liigutusi ja tehnikaid omandada. 

 

b. Mitmek¿lgsus on vajalik hea r¿hi sªilimiseks ja vigastuste vªltimiseks. Lihaste d¿sbalanss ehk tasakaalutus on ¿ks k»ige 

sagedamini esinev tugi - liikumiselundkonna (lihased ja skelett koos liigestega) vaevuste p»hjustaja. Tegemist on vastastoimeliste 

lihaste, nªiteks sirutajate ja painutajate normaalse j»uvahekorra hªirumisega (d¿sbalanss). ¦htede aktiivsus saab nªrvis¿steemi 

vahendusel pªrsitud, mille t»ttu need n»rgenevad, samal ajal tekib teistes ¿letoonus. Esimestel on kalduvus pikeneda, teistel 

l¿heneda. Antud seisund v»ib kutsuda esile r¿hihªirete tekkimist ning jªsemete biomehaanika ehk liigutusmustri hªirumist, mis 

omakorda v»ib p»hjustada sekundaarsete pingekollete moodustumist, samuti liigeste ebanormaalset ehk enneaegset kulumist. 

 

Lihaste d¿sbalanssi v»ivad tekitada nªiteks kehaline alakoormus lapse- ja noorukieas, istuv eluviis, harjumuslik halb keha 

hoiak v»i asend, monotoonsed liigutused, ¿hek¿lgne f¿¿siline tºº v»i treening, tugi-liikumiselundkonna ¿lekoormus ja 

vigastused. 

 

Kui treenida pidevalt puusapainutajaid ja alaselga, jªtta samal ajal k»hulihased ja reie ï kakspealihas (ka tuharalihas) hooletusse ongi 

tulemuseks alaselja n»gusus ehk lordoos ja pidevad alaselja valud. Selliseid nªiteid on teisigi. 

 

ìige r¿hi sªilimine ja lihaste tasakaal on ka p»hjuseks, miks nªiteks paremakªelised kettaheitjad teevad treeningul heiteid ka vasaku 

kªega ja vastupidi (et hoida keha parem ja vasak pool enam ï vªhem tasakaalus). 

 

Mitmek¿lgsusest veel...sprinteril on vaja ka vastupidavust (head s¿dame v»imekust) ja staieril kiiruslikke omadusi, seepªrast 

on samuti oluline treenida erinevaid kehalisi v»imeid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Sporditreeningu printsiibid ja treenituse teke ... 
 

Kehaliste v»imete arendamise meetodid on: 

a. harjutamise meetod  

1. ¦HTLUSMEETOD 

Pikka aeg a kestev p¿siva intensiivsusega treening. Nªiteks baasvastupidavuse treening s¿damelººgisagedusel 60 ï 
70% maksimaalsest SLS ï st 60 minutit jªrjest. Arendatakse baasvastupidavust, tehakse rasvap»letust.  

2. VAHELDUSMEETOD  

Tegevus kestab samuti pikka aega,  kuid selle meetodi p»hiliseks tunnuseks on intensiivsuse v»i tegevuse iseloomu 
vaheldumine, mis toimub ilma puhkepausita. Nªiteks jookstakse 5 minutit m»»dukas tempos, 1 minut hªsti kiiresti, 
siis jªlle 5 minutit aeglaselt jne.  

3. INTERVALLMEETOD  

Kindlai d tegevusi sooritatakse rangelt reglementeeritud ajavahemike jªrel. Nªiteks sprinteritel l»ikude tegemine. 
Teevad 100 m ï se l»igu ja siis phkavad 5 minutit, siis jªlle l»ik jne. 

4. KORDUSMEETOD  

Kasutatakse j»utreeningul. V»etakse mingi raskus, mida t»stetakse kindel arv korduseid, nªiteks 12 kordust ja siis 

puhatakse 1 minuti. See t»stetud 12 kordust moodustab 1 seeria. Treeningul tehakse s»ltuvalt eesmªrgist vªga erinev 
arv seeriaid.  

b. v»istlusmeetod ï v»istlus on samuti treeningu eest ja see on arendav. 

c. mªngumeetod ï kehaliste v»imete arendamine lªbi mªngude, nªiteks Ăkullimªngñ arendab laste 
jooksukiirust, aga ka vastupidavust.  

SPORDITREENINGU EFEKT: lªhim efekt ja pikaajaline efekt. 

Lªhim ï kohe peale treeningu alustamist tekkinud muutused ï laktaa di (piimhape...see ongi see aine, mis teeb lihased 
valusaks) kuhjumine, s¿dametºº kiirenemine, hingamise kiirenemine, vere ¿mberpaiknemine tººtavatesse lihastesse 
(lihased, mis treeningul tººtavad, paisuvad, kuna lªhevad verd tªis) jne. 

Pikaajaline (treeni tuse alus) ï peamiselt struktuursed muutused organites ja lihastes. Mitokondreid (mitokondrites 
tehakse energiat) tekib juurde, erinevaid ens¿¿me tekib juurde, lihaskiud lªhevad paksemaks, lihaskiudusid tuleb 
juurde, muutub luude tihedus jne.  

* Treeningkoo rmuse efekti mªªravad faktorid: 

1. treeninguharjutuste iseloom ja sisu (on suur vahe, kas te k¿kite v»i teete kangiga biitsepst»steid. Kui 
teie eesmªrk on p»letada nt. keharasva, et saledamaks saada, siis k¿ki efekt on palju t»husam, kuna k¿kk 
kaasab tººsse palju rohkem lihaseid, kui biitsepst»ste kangiiga). 

2. intensiivsus (nªiteks jooksmisel...kui te teete pidevalt suure kiirusega jooksul»ike, siis teie jooksukiirus 
paraneb. Kui te jooksete aga pikka maad ja kestvalt, siis areneb rohkem vastupidavus, mitt e niiv»rd 
jooksukiirus).  

3. kestus ja suurus (mida kestvam on harjutus, seda energeetiliselt kulukam see kehale on).  

4. puhkeintervallide kestus (mida l¿hemate puhkeintervallidega te treenite, seda vªiksema 
intensiivsusega ja raskusega te j»uate treenida ning sellest tulenevalt seda enam arendate te keha 
vastupidavuslikke v»imeid. Kui te tahate arendada suurt j»udu v»i suurt kiirust (saada kiireks), peate 
seeriate vahel palju puhkama ja korralikult taastuma. Mida l¿hem on puhkeintervall harjutuste v»i 
seeri ate vahel, seda vªhem te j»uate jªrgmiseks harjutuseks v»i seeriaks ªra taastuda). 

5. korduste arv (suur korduste arv (rohkem kui 12 x) j»utreeningul tingib vªiksema kasutatava raskuse ja 
arendab enam vastupidavust ja j»uvastupidavust. Vªike korduste arv (8x ja vªhem) v»imaldab kasutada 
suurt raskust ja arendab enam maksimaalset j»udu. 

6. treeningkoormuste organisatsioon (nªiteks uut treeningts¿klit alustades alustatakse kergete 
koormustega, et kohandada organismi ja lihaseid eelseisvateks suuremateks koorm usteks)  

KEHALISE KOORMUSE MAHT JA INTENSIIVSUS  

Mis tahes kehalise koormuse olulisimateks tunnusteks, mis mªªravad tema toime inimese organismile, on maht ja 
intensiivsus . 

Koormuse maht on iseloomustatav ja m»»detav nªiteks tegevusele kulunud ajaga (sekundid, minutid, 
tunnid), lªbitud vahemaa pikkusega (meetrid, kilomeetrid), sooritatud korduste arvuga v»i ka t»stetud 
raskuste kogusummaga (kilogrammid, tonnid). Nt. tipps»udjate aastane treeningmaht 1200 tundi!!! 

Kehalise koormuse intensiivsusel on aga kaks a spekti: seda saab vaadelda kas absoluutsel v»i suhtelisel skaalal. 

Koormuse intensiivsust absoluutsel skaalal iseloomustab paljudel juhtudel k»ige paremini liikumise kiirus, 
olgu siis tegemist jooksmise, ujumise, jalgrattas»idu, suusatamise v»i m»ne muu sarnase tegevusega. 
Harjutuse intensiivsust peegeldab ka sooritatud korduste arv aja¿hikus. Nªiteks kui maadleja treenib 



mannekeeniga ¿lerinnaheiteid, siis sooritades k¿mme heidet minutis, on k»nealuse harjutuse intensiivsus 

kaks korda k»rgem kui sagedusega viis korda minutis.  

Suhteline intensiivsus nªitab seda kuiv»rd suurt pingutust n»uab jooksmine 10 Km/h teie jaoks. 
Jooksmine kiirusel 10 km/h on k¿ll sama kiirus nii treenitud kui treenimata sportlase jaoks, kuid treenitud 
sportlaselt n»uab see oluliselt vªhem pingutust kui treenimata sportlaselt.   

Treenituse teke  

Treeningu kªigus tekib vªsimus, mist»ttu, treeningu l»puks vªheneb kehalise tººv»ime tase tunduvalt. Kui aga 
treening on piisava koormusega ja taastumiseks jªªb k¿llaldaselt aega, siis toimub ¿letaastumine ehk * 
superkompensatsioon , mis ongi treenituse tekkimise aluseks. Uus treening on efektiivne siis, kui jªrgnev koormus 
toimub superkompensatsiooni faasis. Seega mitte liiga hilja, kui eelmise koormuse efekt on juba kadunud, aga ka 
mitte liiga va ra, kui eelnevast treeningust pole veel taastutud. Nii tekib suurem kurnatus, mis omakorda p»hjustab 
suurema superkompensatsiooni, kuid pikemas perspektiivis viib ¦LETREENITUSENI. Vaid treeneri juhendamisel 
suudetakse harjuda sellise s¿steemiga. Superkompensatsioon h»lmab nii treeningul kulutatud energiavarude 
taastumist ¿le esialgse taseme kui ka adaptiivse valgus¿nteesi tagajªrjel toimuvaid ehituslikke muutusi treeningul 
k»ige rohkem koormatud s¿steemides (lihased). 

Spordiala valikul tuleks eelk»ige lªhtuda inimese eeldustest ¿hel v»i teisel alal edu saavutada. K»igi inimeste kehalised 
v»imed ei arene ¿htemoodi ka tªiesti sarnaste treeningute puhul. Vªga suurt rolli mªngib lihaskiudude eripªra, mis on 
suures osas pªrilik. Eristatakse kolme p»hilist lihaskiudude t¿¿pi: 

Valged kiired kiud: kui neid on palju, siis on eeldusi kiiruse ja j»u arendamiseks. 

Punased kiired kiud: kui neid on palju, siis on eeldusi kiirusliku vastupidavust n»udvatel aladel 
lªbilººmiseks. 

Punased aeglased kiud: kui neid on palju, siis  on eeldusi saavutada edu vastupidavust n»udvatel aladel. 

Seega ei ole usinal harjutajal meeleheiteks p»hjust, kui ta ¿hel alal pole olnud edukas. Valides spordiala, milleks tema 
kehalised v»imed k»ige paremini sobivad, pole edu saavutamine vªlistatud. Kui valitud spordiala on sobiv, on »igesti 
korraldatud treeninguga areng jªrjepidev. 

Peale lihaste on olulised ka muud pªrilikkusest m»jutatud nªitajad, nagu kaal, kasv, kesknªrvis¿steemi t¿¿p, liigutuste 
koordinatsioon, reaktsiooni kiirus. Et leida enda jaok s k»ige »igem, on m»istlik tegeleda mitme spordialaga. 

Millised muutused p»hjustab treening lihastes ja organismis:  

* Lihased: j»utreening 

Kasvab lihasrakkude m¿ofibrillide hulk, lihase ¿mberm»»t suureneb. 

Suureneb lihase suhteline ristl»ikepindala,  

Suur eneb lihase kokkut»mbumisel aktiveeruvate motorsete ¿hikute arv.  

Selle tulemusel j»ud suureneb 

* Lihased: vastupidavus  

Vastupidavustreening m»jutab lihaste energiatootmist:  

rasvhapete kasutamine intensiivistub,  

gl¿kogeenivarud sªilivad,  

lihaste piimhap peainevahetus paraneb.  

Tiheneb lihasese kapillaaride v»rk, selle tulemusel lihase toitainetega varustamine paraneb ja gaasivahetus 
intensiivistub.  

Liikumise ajal kiireneb verevool aktiivsete lihasrakkude piirkonnas ja aeglustub gl¿kol¿¿tiliste rakkude piirkonnas.  

Lihasmassi suurenemine  

H¿pertroofia ï olemasolevate lihasrakkude suurenemine  

Aluseks on valgus¿ntees 

Valgus¿nteesi kiirus ja ulatus »sltub treeninguvªlistest teguritest (toitumine, hormoonid) 

H¿perplaasia ï uute rakkude tekkimine  

Olemasolevate r akkude jagunemisel mººda pikim»»det 

On vaja ekstreemseid koormuseid  

Esmalt h¿pertroofia, siis h¿perplaasia 

Ainevahetus kehalisel tººl 

Liikumisaja edasisel pikenemisel ja intensiivsuse vªhenemisel suureneb hapniku kasutamisel p»hinev ehk aeroobse 
energiatoo tmise osa.  

Energiaallika mªªrab koormuse intensiivsus: mida lªhemal maksimaalsele see on, seda suurem osa energiast 



toodetakse lihaste gl¿kogeeni kasutades.  

Kui intensiivsus on vªike, suureneb organismi rasvadepoode ja maksa gl¿kogeenivarude tªhtsus ehk siis, 
kui te tegutsete ilma pingutuseta ja tºº v»i treeningu intensiivsus on vªike, siis kasutab organism 
eelistatult energiaks keharasvasid. Kui tºº, treeningu v»i liigutuste (liigutamise) intensiivsus on suur 
kasutatakse energiaks eelistatult s¿sivesikuid. S¿sivesikuid just seet»ttu, et neid saab kasutada ka 
anaeroobsetes tingimustes (anaeroobne tingumus on siis, kui tegevuse intensiivsus on nii suur, et te ei 
j»ua hapnikku organsimile piisavas koguses Ăpeale hengatañ). Rasvasid saab kasutada energiaks ¿ksnes 
siis, kui tegevuse intensiivsus ei ole vªga k»rge ja te saate piiisavalt hapnikku kªtte.  

Normaalselt on valkude tªhtsus liikumise energiaallikana, v»rreldes s¿sivesikute ja rasvadega, vªike.  

Eriti pikaajalise liikumise korral v»i olukorras, kus s¿siveikute v»i energia v»i m»lema saamine on liiga vªike, kasvab 
valkude, eelk»ige hargnenud ahelaga aminohapete ja alaniini tªhtsus energiaallikana  

* Superkompensatsioon  

Tººv»ime taastub eelmisest treeningust vªikese liiaga 

Superkompensatsiooni esilekutsum iseks peab koormus olema vªsitav, isegi valus ning p»hjustama koormatud 
funktsiooni tagavas struktuuris m»»dukaid kahjustusi 

* Treenituse p»hialused: 

* Treeningu p»hialuseks on harjutamise ja puhkuse »ige vahekord. 

* Treening peab olema s¿stemaatiline, k¿llaldase mahu ning intensiivsusega. Samas on puhkus sama oluline kui 
treening. Kehalise pingutuse ajal langeb organismi tººv»ime. See on tingitud esmajoones organismi energiavarude 
kahanemisest. Treeningu l»ppedes algab taastumine. Taastumine ei toimu tavaliselt mitte ainult endise nivooni, vaid 
¿letab selle. Tªnu ¿letaastumisele on organismi saavutusv»ime ja energiavarud teatud aja vªltel suuremad kui enne 
pingutuse algust (superkompensatsioon). Taastumisperioodil organismis tekkivad muutused on aluseks tre enituse 
t»usule. Selline k»rgenenud saavutusv»ime ei p¿si aga kaua. Kui uut koormust ei jªrgne, langeb saavutusv»ime 
endisele tasemele. Sellepªrast peab treening olema s¿stemaatiline, ja kindla sagedusega. Juhuslik harjutamine ei vii 
edasi.  

* Seega s»ltub treeningu efektiivsus sellest, millisesse taastumisfaasi langeb jªrgmine koormus. Kui vahe treeningutel 
on liiga pikk ning selle vªltel j»uab k»rgenenud saavutusv»ime mººduda, siis uus pingutus algab jªllegi endiselt 
tasemelt. Sel juhul tººv»ime ei t»use. Kui aga treeningute vahed on liiga l¿hikesed ja organismi tººv»ime ei ole 
suutnud taastuda, siis v»ib v»imete t»usu asemel vªlja kujuneda krooniline kurnatusseisund. 

* Organismi saavutusv»ime t»useb vaid sel juhul. kui jªrgmine koormus langeb ¿letaastumisfaasi.  

* Pulsisageduse eripªrad 

Pulsisagedus on vªga individuaalne, s»ltudes nii inimese eripªrast, treenitusastmest kui ajahetkest mil pulsisagedust 

m»»detakse.  

Puhkepulss on pulsisagedus minutis, kui s¿da tººtab puhkeolekus. Parim aeg selle m»»tmiseks on hommikul enne 

voodist t»usmist. 

Pulsisagedus on madalam lamades ja k»rgeim p¿sti seistes. Mida rohkem teevad lihased tººd, seda k»rgem on 

pulsisagedus. 

Iga inimene reageerib koormusele erinevalt, olenevalt tema f¿¿silisest vormist, s¿dame ehitusest, oskustest ja 

hetkeseisundist. 

Heas f¿¿silises vormis inimesel on madalam tºº- ja puhkepulss, see v»ib olla isegi kuni 40 lººki minutis. Samas v»ib 

treenimata inimese pulsisagedus olla ¿le 100 lººgi minutis. Mida paremas vormis on inimene, seda rohkem suudab ta 

s¿da ¿he lººgiga verd pumbata, mist»ttu v»ib lººgisagedus olla vªiksem. Heas f¿¿silises vormis inimesel taastub pulss 

peale koormust puhkepulsini kiiremini kui treenimata inimesel. 

Naiste pulss on kehalisel treeningul umbes 5-7 lººgi v»rra kiirem. 

Normaalne pulsisagedus tervel inimesel on 60 ï 80 lººki minutis.  

Pulsisageduse m»»tmine 

Pulsisageduse m»»tmiseks kasutatakse palpatoorset meetodit, kus loetakse pulsilººke kaelalt v»i randmelt 10 sek. 
jooksul (alustatakse 0, 1, 2 jne.) ning korrutatakse saadud tulemus 6-ga. Nii saadakse s¿dame lººkide arv ¿hes minutis. 
K»ige tªpsema tulemuse saab, kui lugeda pulsilººke minuti jooksul. Palpatoorse meetodi kasutamine liikumise ajal ei ole 
pªris objektiivne, kuna selle m»»tmiseks on vaja seisma jªªda ning sellega muutub pulsisagedus palju.  

Objektiivseim vahend pulsi m»»tmiseks on elektrooniline abivahend- pulsikell. 

 

 

 



Kehalise koormuse mõju organismi talitlusele...  

 
Kehalisel pingutusel on vahetuteks tºº sooritajateks skeletilihased. Peale lihaste leiavad k»ige 

mªrgatavamad muutused kehalisel tººl aset ka hingamiselundite, s¿dame ja vereringe ning 

termoregulatsiooni (termoregulatsioon on kehatemperatuuri kontroll ja MUUTMINE ehk soojuse 

tekkimise ja ªraandmise regulatsioon) s¿steemi talitluses. K»ige tªhelepanuvªªrsemad muutused, 

mis ilmnevad tººtavates lihastes, on energiavarude vªhenemine ning mitmesuguste 

ainevahetusproduktide (metaboliitide) kontsentratsiooni (hulga) suurenemine neis. 

Paljudest ainevahetusproduktidest, mille produktsioon lihastes kehalisel tººl v»rreldes 

puhkeseisundiga mªrgatavalt suureneb, on k»ige enam tªhelepanu pªlvinud piimhape (laktaat). 

Energiavarude vªhenemine ja metaboliitide kuhjumine tººtavates lihastes on peamisi 

asjaolusid, mis kutsuvad esile tººv»ime languse ï vªsimuse. 

 

HINGAMISS¦STEEMI TALITLUS KEHALISEL T¥¥L 

 

Hingamiss¿steemi peamine ¿lesanne on kogu organismi, sealhulgas lihaste varustamine 

hapnikuga. Kuna kehalisel tººl lihaste hapnikutarbimine suureneb, on mººdapªªsmatult vajalik 

aktiveerida ka hingamiselundite talitlus. K»ige h»lpsamini on see mªrgatav hingamissageduse ja 

hingamiss¿gavuse suurenemisena. Puhkeseisundis hingab inimene 12ï16 korda, kehalisel tººl 

aga kuni 60 korda minutis. Selle tulemusena suureneb oluliselt kopsude ventilatsioon, s.o 

kopsusid lªbiva »hu hulk 1 minutis.  

 

S¦DAME TALITLUS KEHALISEL T¥¥L 

 

S¿dame talitluse k»ige h»lpsamini jªlgitav ilming on lººgisagedus, mis puhkeseisundis on 

enamikul inimestel 60ï80 lººki minutis, kehalisel tººl aga v»ib suureneda 200 ja veidi enamagi 

lººgini minutis. Treenituse tase s¿dame maksimaalset lººgisagedust oluliselt ei m»juta, k¿ll 

vªheneb see koos inimese vanuse suurenemisega. Maksimaalne SLS = 220 ï vanus aastates. 

Puhkeseisundis on treenitud inimese s¿dame lººgisagedus tavaliselt madalam kui 

treenimatul. Eriti selgesti tuleb see esile vastupidavuslikult treenitute puhul, kellele tªielikus 

puhkeolekus ca 50 lººki minutis on v»rdlemisi tavapªrane nªitaja. M»nedel inimestel on s¿dame 

lººgisageduseks rahuolekus registreeritud isegi alla 30 lººgi minutis. 

 

Vere hulka, mida s¿da ¿he kokkut»mbega vereringesse paiskab, nimetatakse lººgimahuks. Kui me 

alustame f¿¿silist tegevust, siis koos s¿dame lººgisageduse suurenemisega suureneb kehalisel tººl 

v»rreldes puhkeseisundiga ka s¿dame lººgimaht: kui rahuolekus on see 60ï80 ml 

(vastupidavusalade sportlastel 100ï130 ml), siis tºº ajal k¿¿nib selle t»us treenimata inimesel 100ï

140 milliliitrini, k»rge treenitusega sportlastel aga 150ï220 milliliitrini. Lººgisagedus ja lººgimaht 

mªªravad s¿dame minutimahu, s.o vere hulga, mida s¿da suudab ¿he minutiga vereringesse 

pumbata. Treenimata inimene ja eelk»ige vastupidavuslikult treenitud sportlane erinevad 

mªrgatavalt ka saavutatava maksimaalse minutimahu poolest: esimesel jªªb see enamasti 20 liitri 

piiresse, teisel v»ib ulatuda 40 liitrini. 

 

Kuna treenitud inimesel v»ib s¿dame lººgiaht  olla isegi ¿le 100 ml, siis s¿da saab tººtada seet»ttu 

ka aeglasemalt, sellest tulenebki puhkeoleku seisundi madal pulss. Kui s¿da vªljutab ¿he 

lººgikorraga vereringesse korraga rohkem verd ei pea ta minutis nii kiiresti lººma, kui vªikese 

lººgimahuga treenimata inimese s¿da. Juhul kui s¿da tººtab puhkeolekus vªikese lººgimahuga ja 

suure lººgisagedusega, regulaarne kehaline koormus on aga tagasihoidlik, jªªb s¿damelihas 

n»rgaks ja kaotab v»ime tugevalt kokku t»mmata, s¿da jªªb n»rgaks ja on vastuv»tlik haigustel.  

 

Puhkeolekus ja ¿hesuguse koormuse korral teeb treenitud inimese s¿da k»vasti vªhem tººd kui 

treenimata s¿da, kuid maksimaalsel kehalisel koormusel olukord muutub. Kuigi pulsisagedus v»ib 



m»lemal t»usta v»rdselt, suudab treenitud s¿da n¿¿d isegi kuni 2,5 korda enam tººd teha. Kehalisel 

tººl suureneb nii s¿dame lººgisagedus kui lººgimaht. Pulss v»ib t»usta ¿le 200 lººgi/min ja 

lººgimaht 200 ml ï ni. Seega tagab treenitud inimese s¿dame suurem maht kehalisel koormusel 

suurema lººgimahu ja s¿dame ºkonoomsema tºº. 

 

Peale koormust taastub treenitud s¿dame puhkeseisund mªrksa kiiremini kui treenimata s¿damel, 

sest taastumisprotsessid toimuvad kiiremini ja efektiivsemalt. Seevastu n»rga s¿damelihase korral, 

kui s¿da enam lººgimahtu suurendada ei suuda, saab s¿dame minutimaht suureneda vaid s¿dame 

lººgisageduse suurenemise arvelt, kuid seda vaid 15 ï 20 liitrini ehk umbes 2 korda vªhem kui 

treenitud inimesel. Seet»ttu tekibki kudede hapnikupuudus juba tunduvalt madalama koormuse 

juures ja seet»ttu inimene suuremaid koormusi taluda ei suuda. 

 

Lisaks pulsisageduse aeglustumisele kutsub regulaarne kehaline koormus 

(vastupidavustreening) esile ka verer»hu languse, mille tagab just s¿dame rahulik tºº.  

 

VERERINGES¦STEEMI TALITLUS KEHALISEL T¥¥L 

 

Vereringes¿steemis toimuvad kehalisel tººl mªrkimisvªªrsed muutused. Tººtavates lihastes 

veresoonte valendik (veresoonte lªbim»»t) suureneb, mille tulemusena suureneb v»rreldes 

puhkeseisundiga ka lihastesse suunatava vere hulk. Samasuunalised muutused leiavad aset ka 

s¿dame ja naha verevarustuses. Seevastu siseelundites (sooled, maks, neerud jt) veresooned 

ahenevad ning neid lªbiva vere hulk vªheneb. Niisugused ¿mberkorraldused on vajalikud, 

kindlustamaks lihaste suurenenud hapnikuvajaduse katmist ja v»imaldamaks kehal 

vabaneda tºº ajal tekkivast suurest soojushulgast. 

 

Kapillaarid on peenikesed veresooned, kus toimubki toitainete ja hapniku ¿leandmine rakkudele ja 

elutegevuse jªªkainete vastuv»tmine. Organismis on kapillaare ligi 200 miljardit, kuid 

liikumisvaeguse korral on ligi 90% neist suletud ja tººst vªljal¿litatud. Regulaarne kehaline 

koormus kutsub esile kapillaaride arvu suurenemise, et tagada parem verevarustus. 

 

Kestval treeningul vªheneb vereplasma hulk, veri lªheb Ăpaksemaksñ ja s¿dame tºº muutub 

raskemaks!!! 

 

TERMOREGULATSIOON ehk kehatemperatuuri reguleerimine. Kui on palav, siis inimene 

higistab ja et mitte ¿lekuumeneda antakse tekkinud kehasoojust higiga ªra. K¿lmas me ei 

higista, oluline on soojust kehatemperatuusi sªilitamiseks hoida. 

 

Muutustest termoregulatsiooni s¿steemi talitluses kehalisel tººl annab mªrku higi eritumise 

intensiivistumine. 

Kehalisel pingutusel suureneb soojusproduktsioon inimese organismis paratamatult, samas on 

stabiilse kehatemperatuuri sªilitamine tººv»ime tagamise peamisi eeltingimusi. Higi aurustumine 

keha pinnalt on enamikus elus ettetulevates olukordades olulisim termoregulatiivne mehhanism. Iga 

grammi aurustunud higiga juhitakse kehast vªliskeskkonda ca 0,6 kcal soojust. Tººpuhune 

higistamisega kaasnev veekaotus 1ï1,5 liitrit tunnis on v»rdlemisi tavaline nªhtus, kuid higierituse 

intensiivsus s»ltub peale kehalise tºº iseloomu oluliselt ka riietusest ja keskkonnatingimustest. 

Kuumas kliimas suureneb higierituse intensiivsus nii puhkeseisundis kui ka kehalisel tººl. 

Higierituse intensiivsus kehalisel tººl on siiski vªga individuaalne, erinedes ¿hesugustes 

keskkonnatingimustes, ¿hesuguses riietuses ja ¿hesuguse kehalise pingutuse sooritamisel erinevatel 

indiviididel kuni neli korda. Kuigi higistamine on vajalik kehatemperatuuri stabiliseerimiseks, 

kahjustab ka veekaotus l»ppkokkuv»ttes kehalist tººv»imet. Nªiteks vedelikukaotusega ca 5% 

ulatuses kaasneb ligikaudu 30% vastupidavusliku v»imekuse langus, selgelt negatiivse toimega 

tººv»ime suhtes on ka juba mªrksa tagasihoidlikuma ulatusega (ca 1,5%) vedelikukaotus. Seepªrast 



on vajalik ennast treeningutel vedelikuga varustada. 

 

TREENITUSSEISUND 

 

¦hekordse treeningukoormuse m»ju inimese organismile v»ib k¿ll olla vªga tugevasti vªljendunud, 

kuid sellega kaasnevad muutused organismi talitluses jªªvad l¿hiajalisteks. Seevastu regulaarne 

treening kutsub ajapikku esile v»rdlemisi p¿sivad muutused nii inimorganismi ehituses kui ka 

talitluses. Nende muutuste olemus s»ltub seejuures otseselt treeningu suunitlusest. K»ige 

h»lpsamini on see mªrgatav ¿helt poolt vastupidavustreeningu ning teisalt j»u arendamisele 

suunatud treeningu tagajªrjel tekkivate muutuste v»rdlemisel. 

 

Vastupidavustreeningu tulemusena suureneb organismi maksimaalne hapnikutarbimise 

v»ime ning paraneb liikumise ºkonoomsus. Olulisima tªhtsusega on ilmselt s¿dame kui 

pumba funktsiooni tªiustumine ja kapillaaride tiheduse suurenemine skeletilihastes.  

Tªnu kapillaaride tiheduse suurenemisele ja mitokondrite arvukuse ning m»»tmete kasvule 

suureneb treeningu m»jul mªrgatavalt lihaste v»ime kasutada kehalisel tººl energiaallikana 

rasvasid. See v»imaldab organismi piiratud gl¿kogeenivarusid mªrksa ºkonoomsemalt kulutada 

ning ¿htlasi vªhendab piimhappe produktsiooni, mis on vastupidavusliku tººv»ime parandamise 

seisukohast keskse tªhtsusega. 

 

J»utreeningu efekt p»hineb peamiselt nn. neuraalsel kohanemisel (»pitakse lihaseid 

kasutama, paraneb koordinatsioon, »pitakse tººks mittevajalikud lihased vªlja l¿litama) ja 

skeletilihaste h¿pertroofial (lihaste ¿mberm»»du suurenemine). Esimene neist omab lihasj»u 

suurenemise seisukohast olulisimat tªhtsust treeningu esimese 6ï8 nªdala vªltel. Pikaajalisemal 

treeningul aga s»ltub j»u juurdekasv jªrjest enam lihasmassi suurenemisest, mille aluseks on 

omakorda lihaskiudude lªbim»»du suurenemine. Neuraalse kohanemise olemus seisneb 

nªrvis¿steemi talitluse tªiustumises skeletilihaste tºº juhtimisel. Seeavaldub nªiteks ¿ksikute 

lihaskiudude talitluse s¿nkroonsuse astme suurenemises (aktiivseid lihaskiude tuleb juurde), 

mis omakorda v»imaldab suurendada lihase arendatavat maksimaalset j»udu. Ilmne on ka 

erinevate lihaste ja lihasgruppide talitluse koordineerituse paranemine. 

Lihasj»u pikaajalisem areng treeningu m»jul p»hineb peamiselt lihaskiudude lªbim»»du 

suurenemisel ï h¿pertroofial. Lihasj»ud on v»rdelises s»ltuvuses lihase ristlªbil»ike pindalast. 

Seega ï mida enam suureneb ¿ksikute lihaskiudude lªbim»»t, seda enam suureneb kogu 

lihase ristlªbil»ike pindala ja lihase j»ud. Lihaste h¿pertrofeerumise aluseks on lihasvalkude 

s¿nteesi intensiivistumine j»utreeningule iseloomulike koormuste m»jul. 

Erinevalt vastupidavustreeningust ei kutsu j»u arendamisele suunatud koormused esile kapillaaride 

tiheduse suurenemist ega ka mitokondrite arvu v»i m»»tmete kasvu lihastes ï vale ï kutsub k¿ll, 

kuid tunduvalt vªiksemal mªªral ja oleneb suuresti ka sellest millist liiki j»utreeningut 

tehakse. Kui aga koguaeg tehakse maksimaalj»ule ja lihasmassile suunitletud j»utreeningut ja 

vastupidavustreeningut ¿ldse ei tehta, siis t»epoolest m¿ofibrillide paksenemise t»ttu lihasraku 

ruumala suureneb, mitokondrite summaarne ruumala aga jªªb muutumatuks, siis mitokondrite 

suhteline ruumala h¿pertrofeerunud lihasrakus koguni vªheneb. Lihaskiudude lªbim»»du 

suurenemise t»ttu vªheneb ka kapillaaride tihedus lihases. Niisugused muutused kahjustavad 

h¿pertrofeerunud lihaste vastupidavuslikku tººv»imet. 

Osa muutusi, mis tekivad lihaste tasandil, on siiski vastupidavus- ja j»utreeningu puhul ka sarnased. 

Nªiteks suureneb m»lemal juhul lihaste gl¿kogeenisisaldus. Siiski, vastupidavustreeningu korral 

v»ib see suurenemine k¿¿ndida 2,5 korrani v»rreldes treenimata inimese tasemega, j»utreeningu 

efekt jªªb aga reeglina vaid 20ï30% piiresse. 

 

Vastupidavustreeningu m»ju organismile: 

Mida parem vastupidavus, seda rohkem kapillaare ja parem verevarustus. Vastupidavuskoormus 

kutsub esile punaste vereliblede (er¿trots¿¿tide) ja hemoglobiini sisalduse ning punaste vereliblede 



struktuuri muutused. Hea vastupidavustasemega sportlastel on v»rreldes mittetreenitutega 

* suurem veremaht ï verd on rohkem 

* k»rgem vere hemoglobiini (Hgb) sisaldus ï hemoglobiin on veres olev valguline aine, mis seob 

endaga hapnikku ja kannab seda edasi kudedeni. 

Treenitud sportlastel on leitud kuni 1,5 liitrit suurem veremaht kui mittetreenitutel. Veremahu 

suurenemine omakorda viib s¿dame lººgisageduse langusele. 

Vastupidavuskoormus kutsub esile s¿dame mahu (dilatatsioon) ja massi suuremise 

(h¿pertroofia) ehk nn ñsportlase s¿dameò tekke.  

MITTETREENITUD - S¿dame kaal 250ï300 g, S¿dame maht 600ï 800 ml. 

TREENITUD - S¿dame kaal 350ï500 g, S¿dame maht 900ï 1300 ml.  

S¿dame mahu suurenemine viib ka s¿dame lººgimahu suurenemisele, mis omakorda on 

aluseks ºkonoomsele s¿dame talitlusele vastupidavuse arendamisel. 

Puhkeseisundis on vastu pidavusala sportlase s¿dame lººgisagedus 40 lººki/min piires 

(mittetreenitul ¿le 70 lººgi/min) ning s¿dame lººgimaht 105 ml (mittetreenitul 60 ï 70ml). 

Koormusel v»ib treenitud sportlane oma s¿dame lººgisagedust suurendada kuni 5 korda, 

mittetreenitu aga 3 korda. Sealjuures suureneb ka lººgimaht ligi 2 korda. Tulemuseks on treenitud 

sportlastel s¿dame minutimahu suurenemine 4 ï 5 l/min puhkeseisundis koormusel kuni 30 ï 40 

l/min (mittetreenitutel 20 l/min), mis omakorda v»imaldab suurema hapniku tarbimise. 

JìUTREENING 

J»ud on v»ime ¿letada vastupanu, mis tekib keha ja tema osade liikuma panemisel v»i 

mitmesuguste vahendite t»stmisel, liigutamisel, lennutamisel (Kalam, Torim, J¿rgenstein 1969). 

J»utreeningu efekt p»hineb peamiselt nn neuraalsel kohanemisel (paraneb harjutuste 

tehnika, vahendi tunnetus ja j»uharjutuse koordinatsioon) ja skeletilihaste h¿pertroofial 

(lihaskiud lªhevad paksemaks). Esimene neist omab lihasj»u suurenemise seisukohast 

olulisimat tªhtsust treeningu esimese 6ï8 nªdala vªltel. Pikaajalisemal treeningul aga s»ltub 

j»u juurdekasv jªrjest enam lihasmassi suurenemisest, mille aluseks on omakorda 

lihaskiudude lªbim»»du suurenemine. 

Neuraalse kohanemise olemus seisneb nªrvis¿steemi talitluse tªiustumises skeletilihaste tºº 

juhtimisel. See avaldub nªiteks ¿ksikute lihaskiudude talitluse s¿nkroonsuse astme suurenemises 

(pideva treeningu tulemusel hakkavad teie lihaskiud jªrjest rohkem koos ja ¿heagselt tººle), mis 

omakorda v»imaldab suurendada lihase arendatavat maksimaalset j»udu. Ilmne on ka erinevate 

lihaste ja lihasgruppide talitluse koordineerituse paranemine. 

Lihasj»u pikaajalisem areng treeningu m»jul p»hineb peamiselt lihaskiudude lªbim»»du 

suurenemisel ï h¿pertroofial. Lihasj»ud on v»rdelises s»ltuvuses lihase ristlªbil»ike pindalast. 

Seega ï mida enam suureneb ¿ksikute lihaskiudude lªbim»»t, seda enam suureneb kogu lihase 

ristlªbil»ike pindala ja lihase j»ud. Lihaste h¿pertrofeerumise aluseks on lihasvalkude s¿nteesi 

intensiivistumine j»utreeningule iseloomulike koormuste m»jul. 

Osa muutusi, mis tekivad lihaste tasandil, on siiski vastupidavus- ja j»utreeningu puhul ka sarnased. 

Nªiteks suureneb m»lemal juhul lihaste gl¿kogeenisisaldus. Siiski, vastupidavustreeningu korral 

v»ib see suurenemine k¿¿ndida 2,5 korrani v»rreldes treenimata inimese tasemega, j»utreeningu 

efekt jªªb aga reeglina vaid 20ï30% piiresse. 

Kehaline koormus ja tugi ï liikumisaparaat  

 

Kehalise koormuse toimel tugevneb ka luustik, kasvavad survetugevus, t»mbetugevus, lººgikindlus 

ja vibratsioonitaluvus. Treeningu tulemusel suurenevad luude diameeter, ¿mberm»»t, maht ja kaal, 

samuti muutub luude keemiline koostis. Sportliku treeningu m»jul tugevnevad ka k»»lused, millega 



lihased kinnituvad luude k¿lge, samuti liigeseid tugevdavad sidekoelised sidemed. 

 

Kehaline koormus ja nªrvis¿steem 

 

Sportliku treeningu m»ju nªrvis¿steemile s»ltub kehalise koormuse iseloomust, nªrvis¿steemi 

erutuvus v»ib suureneda (sprint, maadlus jm) v»i hoopis langeda (vastupidavusalad). NS erutuvuse 

paranemine tªhendab seda, et paraneb v»ime v»imalikult l¿hikese ajaga toota v»imalikult suurt 

j»udu.  

 

Kehaline koormus kutsub esile ps¿¿hilise reaktsiooni aja l¿henemise. Vastupidavustreeningul on 

tugev positiivne toime vaimsele tººv»imele. Spordiga tegeleja aju omastab hapnikku paremini, ja 

puhkab ka seet»ttu paremini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Kõikvõimas kükk...õppematerjal...  
 

Tahad kasvatada lihaste arvelt ¿le¿ldist kehamassi...tee k¿kki. 

Tahad p»letada rasva, saada trimmis ning toonuses keha ja tagumikku...tee k¿kki. 

Tahad kasvatada oma j»unªitajaid, kasvatada maksimaalj»udu...tee k¿kki. 

Tahad olla ¿le¿ldiselt tugev ja l¿¿a lªbi rammumehe v»istlustel...tee k¿kki. 

Tahad jalgu kasvama saada...tee k¿kki. 

Tahad kiirust, plahvatust ja h¿ppev»imet...tee k¿kki. 

Tahad jªmedaid kªsi...tee k¿kki. 

Tahad vastupidavust...tee k¿kki. 

 
Kas m»ni eelnev vªide ei pea paika v»i on vale??? Olles lªbi tººtanud sadu kirjutisi, v»in julgelt 

kinnitada, et iga eelneva vªite paikapidavuse toetamiseks v»ib leida arvukalt nii 

populaarteaduslikke kui ka tªisteaduslikke artikleid. Aga artiklid artikliteks, treenerina ja ise t»siselt 

praktiseeriva sportlasena olen k»iki eelnevalt esitatud vªiteid omal nahal tunda saanud. K»ik 

eelnevad laused peavad 100% paika...vahepealseid variante ei ole. Ent mis mind seda artiklit 

ajendas kirjutama ongi asjaolu ja imestus, et kuidas on v»imalik, et lªbi ¿he harjutuse on v»imalik 

saavutada sedav»rd erinevaid eesmªrke. Kui m»tlema hakkate, siis kas pole imestust tekitav? 

Kindlasti olete isegi m»nda neist kaheksast teie juurde n»u k¿sima tulnud noorele treenijale 

soovitanud. Esmapilgul ja s¿venemata tundub vastuoluline ja kahtlane, et kuidas saab soovitada 

sisuliselt kaheksa erineva eesmªrgi saavutamiseks ¿hte ja sama harjutust? Aga saab...miks ja kuidas 

see asi toimib, sellest ¿ritangi vªga lihtsate s»nadega rªªkida.    

Fenomen, kuidas ¿ks harjutus saab sedav»rd erinevaid eesmªrke realiseerida seisneb kahes 

asjaolus: 

 

1. K¿kk on harjutus, mis kaasab tººsse korraga vªga palju lihaseid. Ma arvan, et ei paku vªga palju 

¿le, kui vªidan, et k¿kitades on tººs sisuliselt terve keha.  

 

2. K¿ki v»ime arendada erinevaid kehalisi v»imeid tuleneb suuresti ka sellest kuidas k¿kkida (millise 

raskusega, mitu korda, kui pikad on puhkepausid jne). 

 

3. K¿kist tuleva l»pptulemi suureks m»justajaks on ka adekvaatne toitumine vastavalt soovitud 

eesmªrgile.  

 

Aga hakkame siis peale, vªga lihtsad k¿simused ja lihtsad vastused. 

 

Tahad kasvatada lihaste arvelt ¿le¿ldist kehamassi...tee k¿kki. 

 

Loomulikult on see nii, tehke kangiga ¿ks k¿kk ja anal¿¿sige mitu lihast tehtud liigutuse ajal tººs 

oli. Sisuliselt terve keha on k¿ki ajal tººs, eks. Huvitav kummal juhul te kasvate kiiremini, kas siis kui 

teete kangiga biitsepst»stet ja tººs on ă20ò lihast v»i hoopis siis, kui teete kangiga ¿he k¿ki ja tººs 

on korraga ă200ò lihast??? Loomulikult k¿ki korral, sest ¿he liigutuse tulemusena saab m»justatud 

ja hakkab kasvama ju kordades rohkem lihaseid. Lisaks, nii raske k¿kk, kui j»ut»mme stimuleerivad 

keha tootma kasvuhormooni ja testosterooni. Toodetud hormoonid omakorda stimuleerivad 

lihaskasvu ja mitte ainult nendes lihastes, mis k¿ki ja j»ut»mbe korral tººs on, vaid kogu keha 

lihastes (kaasa arvatud kªed). Veri kannab tekkinud hormoonid ju mººda keha laiali ja kasvus¿sti 

saavad ka teised lihased, loomulikult kui me neid ka treenime.  

 



Tahad p»letada rasva, saada trimmis ning toonuses keha ja tagumikku...tee k¿kki. 

 

Tªpselt nii on. Esiteks, selleks, et k¿kist ,alt ¿les tulla, selle eest on peamine vastutaja tuharalihas. 

Tuhara lihas on puusa peamine sirutaja, m»istagi on usinalt abiks ka reie kakspealihas. Teiseks, kui 

m»tleme tagasi eelmise punkti peale, siis nªeme, kui palju lihaseid on k¿kitamise korral tººs. 

Selleks, et k»ik need lihased tººd teeksid ja me suudaksime k¿ki ªra teha, selleks kulub palju 

energiat. Rasvad hakkavad kuluma siis, kui kulutame kaloreid rohkem kui toiduga sisse sººme. 

Seega, ilmselgelt, kui soovime kaalust alla saada, tahame ju energiat kulutada, seega oleks m»tet 

teha harjutusi ja liigutusi, mis on energeetiliselt kulukad. Ja k¿kk seda on, kuna korraga on tººs 

sedav»rd palju lihaseid. Kui te lªhete j»usaali ja ¿tlete, et soov just j»usaalis kaalust alla saada, siis 

¿kski treener ei pane teid biitsepst»stet v»i lamades surumisi tegema...need lihtsalt ei ole 

energeetiliselt kulukad.  

 

Tahad kasvatada oma j»unªitajaid, kasvatada maksimaalj»udu ja kogu keha ¿ldist j»udu...tee 

k¿kki. 

 

Keha poolt arendatav maksimaalne j»ud on seda suurem, mida enam lihaseid on korraga 

pingutamas. M»tlen siin sellist maksimaalset j»udu, mida keha on sunnitud produtseerima selliste 

kogu keha pingutust n»udvate tegevuste korral, nagu nªiteks kui me t»stame midagi rasket maast 

alusele, kanname kªtes raskusi, v»tame midagi s¿lle ja kanname, l¿kkame autot kªima, t»mbame 

midagi rasket enda jªrel kºiega jne. K¿kk suurte raskuste ja l¿hikeste seeriatena, aga ka m»»duka 

raskusega ning pikemate seeriatena arendab suurepªraselt sedasorti j»udu. Paljude eelnevate 

tegevuste korral tººs olevad lihased on samad, mis k¿kkimise korral. Ka k¿kk ise on tegelikult ju 

tegevus, mis n»uab kogu keha maksimaalset pingutust. K¿ki fenomen ja ¿lekandumine kogu 

keha pingutust n»udvatesse tegevustesse seisnebki selles, et tººtavad samad lihased ning lªbi 

k¿kkimise »petame ja treenimegi pingutusest osav»tvaid lihaseid koos tººtama.  

 

Tahad olla ¿le¿ldiselt tugev ja l¿¿a lªbi rammumehe v»istlustel...tee k¿kki. 

 

Loe eelmist punkti. Rammumehe alad ongi tegelikult enmuses kogu keha maksimaalset pingutust 

n»udvad tegevused.  

 

Tahad jalgu kasvama saada...tee k¿kki. 

 

Tªpselt nii on. Kuigi kang on meil turjal, on ju jalad need, mis peavad raskusega alla k¿kkima ja 

¿les tagasi t»usma. K¿ki ajal on vªga v»imsalt ja aktiivselt tººs eriti k»ik alakeha lihased...reie 

esik¿ljed, tagak¿lg, tuhar, sªªred, puusa painutajad ja sirutajad.  

V»ib leida lugematul hulgal artikleid, kus rªªgitakse sellest, et kui miski jalga kasvama ei pane, siis 

tee k¿kki. K¿ki suurt raskust ja l¿hikest seeriat, k¿ki keskmise pikkusega seeriaid ja kui eelnev ka ei 

aita, siis lasku ekstreemsustesse, tee kahek¿mnekorduselisi seeriaid v»i veelgi pikemaid ajalisi 

seeriaid ja jalg hakkab kasvama. See vastab t»ele. K¿kk kasvatab jalad alla.  

 

Tahad kiirust, plahvatust ja h¿ppev»imet...tee k¿kki. 

 

Vªga l¿hidalt ja resoluutselt...k¿kkimisel kui liigutustegevusel kasutab keha tªpselt neid samu 

lihaseid, mida kasutab sprinter sprintides ja mida rakendab h¿ppaja k»ikv»imalikke erinevaid 

h¿ppeid tehes. Need lihased on puusa sirutajad (tuharalihas ja sªªre kakspealihased reie 

tagak¿ljel), sªªre sirutajad (reie ð nelipealihas), puusa painutajalihas (niude ð nimmelihas ehk 

ăsprinterilihasò) ja selgroo sirgestajad. Lisaks loomulikult ka paljud teised lihased, kuid eelnevalt 



nimetatud on p»hilised.  

 

Kui k¿kkimisel ja h¿ppamisel on tººs suuresti samad lihased, siis tehes suurte raskustega k¿kke, 

muutuvad tugevamaks ka h¿petel ja sprindis osalevad lihased. Kusjuures tugevuse ja kiiruse 

vahele v»ib kªesoleva jutu kontekstis t»mmata v»rdusmªrgi, kuna tugev lihas t»mbub kokku 

kiiresti ja kiire lihas j»uliselt. Kiirus ja j»ud arenevad lªbi samade mehhanismide...neid omadusi 

arendavad rasked k¿kid sooritatuna l¿hikeste seeriatena ja/v»i submaaksimaalse raskusega 

plahvatuslikult sooritatud l¿hikesed seeriad (lisan kiiresti, et see ei ole muidugi ainus kiiruse 

tªiustamise v»imalus). Sellised seeriad t»mbavad tººsse suuri motoorseid ¿hikuid, mis koosnevad 

valgetest lihaskiududest  ning on v»imelised kokkut»mbuma kiiresti ja j»uliselt.  

H¿ppamine tªhendab suuresti j»ulist ja plahvatuslikku sirutust puusaliigesest, tªpselt sama liigutus 

on ka k¿kk. Lisaks saavad k¿kist koormuse ka kerelihased, sest kui raske kang »lgadel peab keha ju 

seda koormust fikseerima ja ¿leval hoidma.  

Rªªkides k»ndimisest, jooksmisest v»i sprintimisest, siis tegelikult iga jooksusamm seineb selles, et 

puusapainutaja (koostººs teiste lihastega) t»stab jala ette ¿les (reiest), reie ð nelipealihas sirutab 

sªªrt, me asetame jala ette maha, jala pªkk on kontaktis maaga, tuhar ja reie kakspealihas 

kontraheeruvad t»mmates seelªbi jalga keha suhtes tagasi ning me liigumegi edasi (see on 

muidugi ¿limalt lihtsustatud seletus, protsessil osaleb palju teisigi lihaseid). Mida kiiremalt ja 

j»ulisemalt kogu see protsess ja ts¿kkel korduvad, seda kiiremini me edasi liigume. Jalga 

¿lest»stvad ja tagasit»mbavad lihased on needsamad, mis k¿kkimiselgi osalevad. Seega 

k¿kkimine parandab otseselt nende lihaste kiirust ja j»udu, mis sprintimisel osalevad. 

 

 

 

 

 



Tahad jªmedaid kªsi...tee k¿kki. 

 

Loe esimest punkti. ¦ks asi on see, et k¿kk stimuleerib lihaskasvu soodustavate hormoonide 

eritumist. Teine asi on see, et kui te k¿kite, k¿kite palju, k¿kite oma jalad jªmedaks, siis alluvad ka 

teie kªed treeningule oluliselt paremini. Keha ei lase sellisel as¿mmeetrial vohada, et teil on k¿ll 

jalad nagu talad, kuid kªed jªªvad ¿lipiitspeenikeseks.  

 

Tahad vastupidavust...tee k¿kki. 

 

Kui ma kªsitlen k¿kki, kui vastupidavust arendavat harjutust, siis loomulikult ei pea ma silmas seda, 

et 10 000 meetri jooksjad peaksid hakkama kªima j»usaalis lªbi k¿kkimise vastupidavust treenima. 

Ent kui tavainimene tuleb j»usaali eesmªrgiga m»ningal mªªral ka vastupidavust parandada, siis 

miski pole parem kui kahek¿mnekorduseline k¿kk. Kui keegi vªidab, et k¿kkimine jªrjest 20x, 50x 

v»i koguni 100x ei n»ua vastupidavust, on tegemist tªieliku v»hikuga. Proovige teha nii, et iga 

jalatrenni l»pus teete k¿kki, 50 ð kg ð ga 5 x 10 (10x + 10x + 10x + 10x + 10x). Hoidke algul pausid 

iga k¿mnese seeria jªrel 60 sekundit. Trenn trennilt vªhendage puhkepause 10 sekundi v»rra, kuni 

kulmineerute sellega, et teete 50 kg ð ga 50 k¿kki jªrjest. Kas keegi julgeb vªita, et see ei n»ua 

vastupidavust??? See annab vastupidavust, millest on harrastajale j»usaali k¿lastajale enam kui 

k¿llalt ning millest l»ikaks kasu ka seesama 10 km jooksja. 

 

P»him»tteliselt saaks j»ut»mbe kohta kirjutada peaaegu, et sarnase loo, ent isiklikult arvan siiski, et 

k¿kk on ikkagi see KíIGE KíIGE ja jªªb k»ikide harjutuste kuningaks. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Tippspordi olemus, plussid ja miinused ... 

tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀŀƭǎŜƪǎ ǘƛǇǇǎǇƻǊŘƛƪǎ ƴƛƳŜǘŀǘŀƪǎŜ ǎŜŘŀ ƻǎŀ ǎǇƻǊŘƛǎǘΣ ƪǳǎ ƻƴ ǸƘŜǎŜƭǘ ŘŜƪƭŀǊŜŜǊƛǘǳŘΣ Ŝǘ ǘǳƭŜƳǳǎ ǇǸƘŜƴŘŀō 
ŀōƛƴƿǳŘΦ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀŀƭǎŜǎ ǎǇƻǊŘƛǎ ǊŀƘǳƭŘŀō ǾŀƛŘ ƳŀƪǎƛƳǳƳ Ƨŀ ǊƿƘǳǘŀǘŀƪǎŜΣ Ŝǘ ƳŀƪǎƛƳŀŀƭǎŜƭǘ ƪƿǊƎŜ ǘǳƭŜƳǳǎŜ 
ǎŀŀǾǳǘŀƳƛǎŜƪǎ Ŝƛ ƻƭŜ ǾƿƛƳŀƭƛƪ ƪŜƭƭŜƭƎƛ ƳƛŘŀƎƛ ƭƛƛƎŀ ǇŀƭƧǳ ǘŜƘŀΦ ¢ŜǊǾƛǎ Ƨŀ ƪƿƛƪ ǘŜƛǎŜŘ ǊŜǎǎǳǊǎƛŘ ƻƴ ǎŜŜƧǳǳǊŜǎ ǾŀƘŜƴŘƛƪǎΣ 
ƳƛǘǘŜ ŜŜǎƳŅǊƎƛƪǎΦ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀŀƭǎŜǎ ǎǇƻǊŘƛǎ ƻƴ ǾƿƛǎǘƭŜƳƛƴŜ Ƨŀ ǾƿƛǎǘƭǳǎǘŜƭ ƳŀƪǎƛƳŀŀƭǎŜƭǘ ƪƿǊƎŜ ǘǳƭŜƳǳǎŜ ǎŀŀǾǳǘŀƳƛǎŜƭŜ 
ƻǊƛŜƴǘŜŜǊƛǘǳŘ ŜǘǘŜǾŀƭƳƛǎǘǳǎ ǎǇƻǊǘƭŀǎŜ ǇƿƘƛǘŜƎŜǾǳǎΦ {ǇƻǊǘƭŀǎŜŘ Ŝƛ ƪŅƛ ǊŜŜƎƭƛƴŀ ǘǀǀƭΣ ŜƭŀǘǳǘŀƪǎŜ ǎǇƻǊŘƛǎǘΦ 

Plussid:  

1. EeskujudȢ 4ÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÓÅÄ ÏÎ ÍÉÌÊÏÎÉÔÅÌÅ ÎÏÏÒÔÅÌÅ ÅÅÓËÕÊÕËÓ ÊÁ ÉÎÎÕÓÔÁÖÁËÓ ÊėÕËÓ ÓÐÏÒdiga tegelemiseks.  

2. Majanduslik  kasutegurȢ 4ÉÐÐÓÏÒÄÉ ÎßÏÌ ÏÎ ÔÅÇÅÍÉÓÔ ÖßÇÁ ÓÕÕÒÅ ÖÁÌÄËÏÎÎÁÇÁ ËÁ ÍÁÊÁÎÄÕÓÌÉËÕÓÔ 

ÁÓÐÅËÔÉÓÔ ÌßÈÔÕÄÅÓȢ 3ÅÅ ÏÎ ÓÕÕÒ ÓİÓÔÅÅÍȟ ÍÉÓ ÁÎÎÁÂ ÔĘĘÄ ÊÁ ÔÅÇÅÖÕÓÔ ÖßÇÁ ÐÁÌÊÕÄÅÌÅ ÉÎÉÍÅÓÔÅÌÅȟ 

sportlased, treenerid, managerid, spordiametnikud jne. Tippspordiga on seotud reklaamindus, kus 

liiguvad suured rahad.  

3. -ÅÅÌÅÌÁÈÕÔÕÓ ÊÁ ÖÁÁÔÅÍßÎÇÕÌÉÓÕÓ. Rahvas tahab ju tsirkust ja leiba ja tippsport seda kahtlemata ka 

ÐÁËÕÂȢ /Î ÔÏÈÕÔÕ ÅÌÁÍÕÓ ÖÉÉÂÉÄÁ /ÌİÍÐÉÁÓÔÁÁÄÉÏÎÉÌ ÊÁ ÓÕÕÒÅÓ ÒÁÈÖÁÍÁÓÓÉÓ ÅÌÁÄÁ ËÁÁÓÁ ÓÐÏrtlaste 

ÖßÇÉÔÅÇÕÄÅÌÅȢ 3ÕÕÒÖėÉÓÔÌÕÓÅÄ ÏÎ ÊÕÂÁ ÏÍÁ ÏÌÅÍÕÓÅÌÔ ÓÅÌÌÉÎÅ ÖÁÁÔÅÍßÎÇȟ ÍÉÓ ÊßÔÁÂ ÖßÈÅÓÅÉÄ ËİÌÍÁËÓȢ 

.ßÉÔÅËÓ ÍÅÅÓÔÅ ρππ Í ÆÉÎÁÁÌȢ +Á ËėÉÇÅ ÓÐÏÒÄÉËÁÕÇÅÍ ÉÎÉÍÅÎÅ ÔÕÌÅÂ ÔÅÌÅÒÉ ÅÔÔÅ ÓÅÄÁ ÖÁÁÔÁÍÁȢ  

4. Prognoosiv funktsioon.  4ÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÓÅÄ ÁÎÎÁÖÁÄ ÍÅÉÌÅ ÌßÂÉ ÏÍÁ ÔÅÇÕÄÅȟ ÔÅÇÅÍÉÓÔÅ ÊÁ İÌÉÉÎÉÍÌÉËÅ 

ÐÉÎÇÕÔÕÓÔÅ ÈÅÁ İÌÅÖÁÁÔÅ ÉÎÉÍÖėÉÍÅËÕÓÅ ÊÁ ÉÎÉÍÖėÉÍÅÔÅ ÐÉÉÒÉÄÅÓÔȢ -ÉÌÌÅËÓ ÉÎÉÍÅÎÅ İÌÄÓÅ ÖėÉÍÅÌÉÎÅ ÏÎȟ 

ËÕÉÄÁÓ ÅËÓÔÒÅÅÍÎÅ ÐÉÎÇÕÔÕÓ ÍÅÉÄ ÍėÊÕÔÁÂ ÊÁ ÍÕÕÄÁÂ ÊÎÅȢ .ÅÅÄ ÏÎ ÏÌÕÌÉÓÅÄ ÔÅÁÄÍÉÓÅÄȢ ȵ-Å ÅÉ ÅÉ ÓÁÁ 

enne teada, kes me olemÅȟ ËÕÎÉ ÍÅ ÐÏÌÅ ÎßÉÎÕÄȟ ÍÉÄÁ ÍÅ ÔÅÈÁ ÓÕÕÄÁÍÅȢȰ Martha Grimes. 

Miinused:  
1. Keelatud ained ehk doping.  +ÕÎÁ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔ ÏÎ ÏÍÁ ÏÌÅÍÕÓÅÌÔ İËÓÎÅÓ ÔÕÌÅÍÕÓÅÌÅ ÏÒÉÅÎÔÅÅÒÉÔÕÄȟ ÓÉÉÓ ÅÉ 

ÖÁÌÉÔÁ ÖÁÈÅÎÄÅÉÄȟ ËÕÉÄÁÓ ÏÍÁ ÅÅÓÍßÒÇÉÎÉ ÊėÕÄÁȢ -ÉËÓ ÏÎ ËÅÅÌÁÔÕÄ ÁÉÎÅÄ ËÁÈÊÕÌÉËÕÄȩȩȩ 

2. Vigastused ja tervist kahjustav olemus.  Tippspordis treenitakse meeletute mahtude ja koormustega. 

+ÏÏÒÍÕÓÅÄȟ ÍÉÓ İÌÅÔÁÖÁÄ ÔÅÇÅÌÉËÕÌÔ ËÁÕÇÅÌÔ ÏÒÇÁÎÉÓÍi taluvuse. Sellest omakorda tulenevalt, et suurtest 

pingutustest taastuda, minnakse keelatud ainete kallale. Tippspordis kasutatavad koormused on 

ÔÅÒÖÉÓÔÁÖÁÓÔ ÔÏÉÍÅÓÔ ÖßÇÁ ËÁÕÇÅÌȢ  

3. Rahaline aspekt. /ÌÅÍÅ ÊėÕÄÎÕÄ ÁÊÁÊßÒËÕȟ ËÕÓ ÓÐÏÒÔÌÁÓÔ ÔÅÇÕÄÅÌÅ ÍÏÔÉÖÅÅÒÉÖÁËÓ ÖÁÈÅÎÄÉËÓ ÅÉ ÏÌÅ ÍÉÔÔÅ 

rahulolu eneseteostusest ja tehtud heast tulemusest, vaid pigem suur raha ja tasud, mis tipptulemusega 

kaasnevad. 4ÅÉÎÅ ÒÁÈÁÇÁ ÓÅÏÎÄÕÖ ÎÅÇÁÔÉÉÖÎÅ ÁÓÐÅËÔ ÏÎ ÓÐÏÒÔÌÁÓÔÅ ÏÓÔÍÉÎÅ ÍİİÍÉÎÅ ÊÁ ÔÉÈÔÉ ÓÅÌÌÅÇÁ 

ËÁÁÓÎÅÖ ÓÐÏÒÔÌÁÓÅ ÍėÔÔÅÔÕ İÌÅÍÁËÓÍÉÎÅȢ  

4. 3ÐÏÒÔÌÁÓËÁÒÊßßÒÉ ÌėÐÅÔÁÍÉÎÅȢ 4ÉÐÐÓÐÏÒÄÉÓ ÏÎ ÓÐÏÒÔÌÁÓËÁÒÊßßÒÉ ÌėÐÅÔÁÍÉÎÅ ÐÁÌÊÕÄÅÌ ÊÕÈÔÕÄÅÌ ÓÐÏÒÔÌase 

ÅÌÕÓ ÖßÇÁ ÓÅÇÁÎÅȟ ÒÁÓËÅ ÊÁ ÒÉÓËÉÄÅÇÁ ÓÅÏÎÄÕÖ ÁÅÇȢ 0ßÒÉÓ ÓÁÇÅÌÉ ÅÉ ÓÕÕÄÅÔÁ ÏÍÁ ÒÏÌÌÉÓÔ ÖßÌÊÁ ÔÕÌÌÁȢ 

,ÉÂÁÓÔÕÔÁËÓÅȟ ÈÁËÁÔÁËÓÅ ÊÏÏÍÁȟ ÅÉ ÌÅÉÔÁ ÔĘĘÄ ÊÎÅȢ /Î ËÁËÓ ÖėÉÍÁÌÕÓÔȡ 

a. 4ÉÐÐÓÏÒÔÌÁÓÅ ÔÕÎÔÕÓ ÊÁ ÓÔÁÁÔÕÓ ÖėÉÖÁÄ ÐßÒÁÓÔ ËÁÒÊßßÒÉ ËÁÓÕËÓ ÔÕÌÌÁȟ ÓÕÕÄÅÔÁËÓÅ ÖßßÒÉËÁÌÔ ÌėÐÅÔÁÄÁ ÊÁ 

eluga edasi minna. 

b. 3ÐÏÒÔÌÁÎÅ ÅÉ ÓÕÕÄÁ ÉÓÅ ÏÍÁ ÒÏÌÌÉÓÔ ÖßÌÊÁ ÔÕÌÌÁȢ  

 
On leitud, et 60 ɀ70%  ÅÎÄÉÓÔÅÓÔ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÓÔÅÓÔ ÐÅÁÖÁÄ ËÁÒÊßßÒÉ ÌėÐÅÔÁÍÉÓÔ ÓÔÒÅÓÓÉ ÔÅËÉÔÁÖÁËÓȢ 

,ėÐÅÔÕÓÅËÓȢ ,ÅÍÂÉÔ 6ÁÌÌ ÔėÄÅÂȟ ÅÔ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÎÅ ÅÉ ÒÁÈÕÌÄÁ ÍÉÔÔÅ ÉÓÅÅÎÄÁ ÓÐortlike vajadusi, vaid teiste 
ÍÉÔÔÅ ÓÐÏÒÔÌÉËÅ ɉÖÁÁÔÅÍßÎÇ ßÒÉ ÊÍÓȢɊ ÖÁÊÁÄÕÓÉȟ ÁÇÁ ËÁ ÉÓÅÅÎÄÁ ÍÉÔÔÅÓÐÏÒÔÌÉËÅ ÖÁÊÁÄÕÓÉ ɉÅÌÁÔÕÓÖÁÈÅÎÄÉÔÅ 
hankimine, sotsiaalse tunnustuse vajaduse rahuldamine jms.).  
 
ɆɆ 3ÐÏÒÔ ɀ ËÅÈÁÌÉÓÅÌÔ ÖėÉ ÖÁÉÍÓÅÌÔ ÁËÔÉÉÖÎÅ ÔÅÇÅÖÕÓȟ ÍÉÌÌÅ ÅÅÓÍßÒË ÏÎ ÓÐÏÒÄÉÇÁ ÔÅÇÅÌÅÊÁ ÖėÉÍÅÔÅ 



proovilepanek.  
 
ɆɆ 4ÉÐÐÓÐÏÒÔ ɀ ÓÐÏÒÔȟ ÍÉÌÌÅÓ ÏÓÁÌÅÊÁÌ ÏÎ ÅÅÓÍßÒË ÊėÕÄÁ ÒÁÈÖÕÓÖÁÈÅÌÉÓÅÌÅ ÔÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÌÅ ÅÅÓÍßÒÇÉÇÁ ÖėÉÔÁ 
seal medal. 
 
ɆɆ (ÁÒÒÁÓÔÕÓÓÐÏÒÔ ɀ ÖėÉÓÔÌÕÓÓÐÏÒÔȟ ÍÉÌÌÅÓ ÏÓÁÌÅÊÁÄ ËÁÓ ÅÉ ÓÏÏÖÉ ÖėÉ ÅÉ ÓÕÕÄÁ ÔÅÈÁ ÓÐorti tippspordi tasemel.  
 
ɆɆ 0ÒÏÆÉÓÐÏÒÔ ɀ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÉ ÊÁ ÈÁÒÒÁÓÔÕÓÐÏÒÔÉ İÈÅÎÄÁÖ ÓÐÏÒÄÉ  ÁÌÁÌÉÉËȟ ÍÉÌÌÅ ÖÉÌÊÅÌÅÊÁÔÅ ÊÁÏËÓ ÏÎ ÓÐÏÒÔÉÍÉÎÅ 
ÐėÈÉÌÉÎÅ ÅÌÁÔÕÓÁÌÌÉËÁÓȢ 0ÒÏÆÉÓÐÏÒÔÌÁÎÅ ÅÉ ÐÒÕÕÇÉ ÏÌÌÁ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÎÅȢ .ßÉÔÅËÓ %ÅÓÔÉ ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÔÅÌ 
korvpallis osalevad ÐÁÌÊÕÄ ÐÒÏÆÉÓÐÏÒÔÌÁÓÅÄȟ ËÅÌÌÅ ÔÁÓÅ ÊßßÂ ÈÁÒÒÁÓÔÕÓÓÐÏÒÄÉ ÔÁÓÅÍÅÌÅȢ .ÅÎÄÅ ËÏÈÔÁ ÓÏÂÉËÓ 
ÖÁÊÁÄÕÓÅÌ ÔßÐÓÕÓÔÁÖ ÓėÎÁÐÁÁÒ ȰÐÒÏÆÅÓÓÉÏÎÁÁÌÎÅ ÈÁÒÒÁÓÔÕÓÓÐÏÒÔÌÁÎÅȱȢ 
 
ɆɆ .ÏÏÒÔÅÓÐÏÒÔ ɀ ÅÒÉ ÁÌÁÄÅÌ ÅÒÉ ÖÁÎÕÓÅÐÉÉÒÉÄÅÇÁȢ .ÏÏÒÔÅÓÐÏÒÄÉÓÔ ÖßÌÊÁËÁÓÖÁÎÕ ÐÕÈÕÌ ÓÅÌÇÕÂȟ ËÁÓ 
sportlas ÅÓÔ ÓÁÁÂ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÎÅȟ ÈÁÒÒÁÓÔÕÓÓÐÏÒÔÌÁÎÅ ÖėÉ ÌÉÉËÕÍÉÓÈÁÒÒÁÓÔÁÊÁȢ  
 
ɆɆ ,ÉÉËÕÍÉÓÈÁÒÒÁÓÔÕÓ ÅÈË ËÅÈÁËÕÌÔÕÕÒ ɀ ÓÐÏÒÄÉÌÉÉËȟ ËÕÓ ÐÕÕÄÕÂ ÏÔÓÅÎÅ ÖėÉÓÔÌÕÓÍÏÍÅÎÔȢ 
 
ɆɆ  4ÅÒÖÉÓÅÓÐÏÒÔ  ɀ ÌÉÉËÕÍÉÓÈÁÒÒÁÓÔÕÓÅ ÁÌÁÌÉÉËȟ ÍÉÄÁ ÔÅÈÁËÓÅ ÅÅÓÍßÒÇÉÇÁ ÐÁÒÁÎÄÁÄÁ ÔÅÒÖÉÓÔȢ 
 
ɆɆ 4ÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓ ɀ ÐÒÏÆÉÓÐÏÒÔÌÁÓÔÅ ÏÓÁÌÕÓÅÌ ÔÏÉÍÕÖ ÖėÉÓÔÌÕÓȟ ËÕÓ ÁÎÔÁËÓÅ ÖßÌÊÁ ÍÁÁÉÌÍÁÊÁÏ ÖėÉ ÒÉÉÇÉ ÍÅÉÓÔÒÉ 
ÔÉÉÔÅÌȢ 6ėÉÓÔÌÕÓÔ ÓÁÁÂ ÎÉÍÅÔÁÄÁ ÖÁÉÄ ÓÉÉÓ ÔÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓÅËÓȟ ËÕÉ ÅÎÁÍÉË ÓÅÁÌ ÏÓÁÌÅÊÁÔÅÓÔ ÏÎ ÔÉÐÐÓÐÏÒÔÌÁÓÅÄȢ 
.ßÉÔÅËÓ %ÅÓÔÉ ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÄ ÐÅÔÁÎÇÉÓ ÅÉ ÏÌÅËÓ ÔÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓȟ ËÕÎÁ ÅÎÁÍÉË ÏÓÁÌÅÊÁÉÄ ÏÎ 
harrastussportlased.  
-ÁÁËÏÎÎÁ ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÄ ÅÉ ÏÌÅ ÔÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÄȟ ÎÅÉÄ ÖėÉÂ ÎÉÍÅÔÁÄÁ ËÁ ÖÁÈÅÌÄÕÓÅËÓ 
ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÔÅËÓȟ ÓÁÍÁÓ ËÕÉ ÍÁÁËÏÎÎÁ ÊÁ ÌÉÎÎÁ ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÉ ÔÉÉÔÌÉÖėÉÓÔÌÕÓÅËÓ ÎÉÍÅÔÁÄÁ ÏÌÅËÓ 
ilmselgÅ ÌÉÉÁÌÄÕÓȢ -ÁÁËÏÎÄÁÄÅÓ ÊÁ ÌÉÎÎÁÄÅÓ ÏÌÅËÓ ÍÅÉÓÔÒÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÄȟ ÓÅÌÌÅÓÔ ÊßÒÇÍÉÓÅÌ ÔÁÓÅÍÅÌ ɉËÌÕÂÉÄȟ 
ËÏÏÌÉÄɊ ÏÌÅËÓ ÅÓÉÖėÉÓÔÌÕÓÅÄȢ  
 
,ėÐÅÔÕÓÅËÓ ÖÅÅÌ İËÓ ÓÐÏÒÔÉÍÉÓÔ ÐÕÕÄÕÔÁÖ ÔÅÒÍÉÎȟ ÍÉÓ ÌÁÈÔÉÖÁÉÄÌÅÍÉÓÔ ÅÉ ÖÁÊÁȢ 
 
ɆɆ 4ÕÇÉÔÏÏÌÉÓÐÏÒÔ ɀ sport, milles osaleja saab meed ia vahendusel osa sportlaste tegemistest, kuid ise ta 
muude spordivormidega ei tegele.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LIHASKIUD ¦ KONSPEKT KOOLI (GÜMNAASIUM) I osa... 
 
Lihased kinnituvad luudele k»»luste abil. ¦ksik lihas koosneb ¿ksikutest lihaskiududest. Igat lihast ¿mbritseb tugev sidekoeline kest 

epim¿¿seum, lihaskiud lihase sees on organiseeritud omakorda lihaskiudude kimpudeks, mis on ¿mbritsetud perim¿¿seumiga. 

Igat ¿ksikut lihaskiudu ¿mbritseb sidekoeline kest endom¿¿seum. Lihaskiud koosnevad piklikest niitjatest valgulistest moodustistest 

m¿ofibrillidest. Iga ¿ksik m¿ofibrill moodustub omakorda imepeenikestest niitjatest ahelatest m¿ofilamentidest. M¿ofilamendid 

moodustuvad valkudest m¿osiin ja aktiin. M¿ofilamendid omavad kokkut»mbumisv»imet ja tªnu sellele kokkut»mbumisv»imele 

suudabki lihas tervikuna kokkut»mbuda (kontraheeruda) ja keha liikuma panna.  

 

 

 

 

 

 



Lihase struktuurid vªiksemast suurema suunas: 

 

1. M¿ofilamendid (koosnevad aktiinist ja m¿osiinist) 

 

2. M¿ofibrillid 

 

3. Lihaskiud 

 

4. Lihaskiudude kimp 

 

5. Lihas 

 
Ehk siis lihas koosneb lihaskiudude kimpudest, lihaskiudude kimbud koosnevad ¿ksikutest lihaskiududest, lihaskiud koosnevad 

m¿ofibrillidest, m¿ofibrillid koosnevad m¿ofilamentidest ja m¿ofilamendid koosnevad valkudest aktiin ja m¿osiin.  

 

Inimese liikumine ja ¿mberpaiknemine ruumis toimub tªnu skeletilihastele. Inimesel on ¿le 600 skeletilihase. Lihase mass moodustub: 20% 

valgud, 75% vesi ning 5% moodustavad lihases sisalduvad ens¿¿mid, rasvad, valgud, s¿sivesikud ja anorgaaniline sool. 

 

Iga lihas koosneb ¿ksikutest lihaskiududest. ¦hes lihases v»ib s»ltuvalt suurusest olla sadu ï tuhandeid lihaskiudusid. Nªiteks tibialis 

anterior`is (vªike lihas sªªre esik¿ljel) on loetud keskmiselt 160 000 lihaskiudu.  

 
Selleks, et lihas tººle hakkaks tuleb teda nªrviimpussidega ergutada. Motoneuronid on seljaajust lªhtuvad pikad nªrvikiud, mis lªhetavad lihastele 

nªrviimpulsse. 

 
Vªga lihtsustatud jaotuse jªrgi koosnevad meie lihased kahest peamisest kiut¿¿bist: kiired ja aeglased lihaskiud.  Aeglaseid lihaskiudusid 

nimetatakse kokkuleppeliselt I t¿¿pi kiududeks ja kiireid lihaskiudusid II t¿¿pi kiududeks.  

 

Aeglased lihaskiud kasutavad energiaks nii rasvasid kui s¿sivesikuid, kiired valdavalt ainult s¿sivesikuid. 

 

Aeglaselt kokkut»mbuvad oks¿datiivsed lihaskiud e. I t¿¿pi lihaskiud on sellised, mis kontraheeruvad aeglaselt, samas on nad vªga 

resistentsed vªsimusele, mis tªhendab, et nad v»ivad pikka aega tººs olla. Neid innerveerivad motoneuronid (nªrvirakud) on vªikesed, lihaskiu 

enda lªbim»»t on vªike, nad sisaldavad palju mitokondreid, omavad suurt kapillaaristiku tihedust ning sisaldavad m¿oglobiini (see on teatud 

valguline struktuur lihastes, mis seob endaga reservhapnikku). Aeglased kiud osalevad valdavalt aeroobsetlaadi tegevustes, mis on 

vªheintensiivsed (hapniku juurdevool on piisav ja k¿llaldane) ning kestvad, nªiteks aeglasem jooks, kªimine jt. Enamus igapªeva elu tegevusi 

kaasab just aeglased kiud tººsse. Aeglased lihaskiud on vªga vastupidavad. Enamus r¿hti sªilitavad kere lihased koosnevad valdavalt 

aeglastest kiududest.  Oks¿datiivseteks nimetatakse aeglaseid lihaskiudusid sel asjaolul, et valdavalt kasutavad I t¿¿pi kiud energiaks rasvu. 

Rasvu saab aeglane lihaskiud kasutada aga ¿ksnes tingimustel, kui on piisavalt hapnikku. Hapnikku on piisavalt juhul, kui tºº intensiivsus 

on madal.  

 

Kiirelt kokkut»mbuvad gl¿kol¿¿tilised lihaskiud e. II t¿¿pi lihaskiud on kiirelt ja j»uliselt kontraheeruvad, ent vªsimuse suhtes vªgagi 

tundlikud (kiirelt vªsivad). Kahe kiut¿¿bi (I ja II) peamine erinevus tulenebki nende kontraheerumise kiirusest. Mida kiiremini suudab lihas 

kokku t»mbuda, seda suuremat j»udu ja v»imsust on ta v»imeline arendama.  

 

Kiired lihaskiud jagunevad omakorda kaheks ï on kiired II A t¿¿pi kiud ja kiired II B t¿¿pi lihaskiud. II A t¿¿pi kiud on vªsimusastmelt 

keskmised ja nad jªªvad oma omadustelt kahe ªªrmuse I ja II B kiudude vahepeale. Struktuurselt innerveerib II A t¿¿pi kiudusid suur 
motoneuron, ka lihaskiu enda diameeter on tegelikult suur. Mitokondriaalne tihedus on suur, kapillaaristik keskmiselt arenenud. Samuti on II A t¿¿pi 

kiudude m¿oglobiini sisaldus keskmine (valk, mis deponeerub lihases ja seob endaga teatud hulgal reservhapnikku). Funktsionaalselt on II A t¿¿pi 

kiud tººs just pikemaajaliste anaeroobse iseloomuga tegevuste korral, kus pannakse vªlja suhteliselt suurt v»imsust ja j»udu, nªiteks 400 m distants.  
 

Kiired II B t¿¿pi kiud on vªsimusele ªªrmiselt tundlikud. Neid kasutatakse l¿hikeste anaeroobse suurt j»udu ja kiirust n»udvate tegevuste 
korral ï sprint, t»kkejooks, h¿pped, kuulit»uge, t»stmine jt. Need kiud on v»imelised produtseerima tunduvalt kiiremat j»udu kui aeglased 

oks¿datiivsed lihaskiud. Ka II B t¿¿pi kiudusid innerveerib suur motoneoron (suur nªrvirakk), kiud omavad suurt diameetrit. M¿oglobiini sisaldus, 

kapillaaride ja mitokondrite tihedus on neis kiududes madal. Kreatiinfosfaadi ja gl¿kogeenireservid on suured, trigl¿tseriidide sisaldus madal. Nad 
sisaldavad palju gl¿kol¿¿tilisi ens¿¿me ja oks¿datiivseid ens¿¿me minimaalselt. Kiired kiud kasutavadki energiaks valdavalt gl¿kogeeni. Seda 

saab vªga kiiresti ja ilma piisava hapnikuta ATP ï ks muuta. ATP on keemiline struktuur, millest lihas saab energia kªtte (k»ik substraadid 

ï valgud, rasvad - muudetakse enne kasutamist ATP ï ks, ainult sellest saab lihas energia kªtte). Kuna kiire kiud t»mbub kokku vªga kiiresti 

ja j»uliselt ei suuda organism tihtipeale selliste kontraktsioonide korral kiireid lihaseid piisava hapnikuga varustada. Seet»ttu kasutavadki 

kiired kiud eelistatult s¿sivesikuid, kuna nende energiaks muutmiseks pole oluline hapniku olemasolu. 

 

Aeglased lihaskiud on tººs peaaegu, et koguaeg ja k»ikide igapªevaste, mitte vªga intensiivsete tegevuste korral. Kui tegevus on 

vªheintensiivne ja kestab kauem kui 90 sekundit, jªªvadki valdavalt need kiud tººsse. II A t¿¿pi lihaskiud kannavad p»hiraskust selliste 

tegevuste korral, mille intensiivsus on nii k»rge, et seda j»utakse taluda vaid 25 - 89 sekundit. 

 

II B t¿¿pi lihaskiud tººtavad valdavalt tegevuste korral, mille intensiivsus on nii suur, et neid j»utakse taluda vaid 0 - 24 sekundit. Olgu 

teadmiseks, et kestused (ajavahemikud), mil erinevad kiud tººs on, on ligikaudsed ja s»ltuvad just kasutatavast vastupanust (intensiivsusest). 

Kui intensiivsus on maksimaalne ï 85 ï 100% on tººs k»ik kiut¿¿bid. Lihtsalt, et II B t¿¿pi kiud ¿ldse tººst osa hakkaksid v»tma, peab 

intensiivsus olema vªhemalt 85% maksimaalsest. Alles selline suur intensiivsus kutsub esile vajaliku pingutuse ja loob kiiretele II B t¿¿pi 

kiududele tººsse l¿litumiseks piisava stiimuli.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LIHASKIUD II OSA... 
 

MOTOORNE ¦HIK 

 

Lihaste talitlust kontrollib nªrvis¿steem. Liigutustegevuse juhtimise k»rgeimad keskused paiknevad 

ajukoore kindlates piirkondades ning kujutavad endast nªrvirakkude kogumeid, millest lªhtuvad 

lihastele suunatavad nªrviimpulsid. Niisuguseid nªrvirakke nimetatakse motoorseteks neuroniteks 

ehk motoneuroniteks. Ajukoore motoneuronite pikad jªtked ei ulatu siiski otseselt lihasteni, vaid 

¿ksnes seljaajus paiknevate alumiste ehk alfamotoneuroniteni. Alles viimaste aksonid 

(nªrvirakkudest lªhtuvad pikad jªtked - neuronid on tegelikult vªga vªljavenitatud kujuga. Inimesel 

v»ib neuroni pikkus ¿letada 1 m. Iga neuron koosneb raku kehast (kus asub ka tuum) ning paljudest 

jªtketest. Tavaliselt on neuronil 1 pikk akson, mis juhib signaale eemale raku kehast erinevate 

mªrklaudade suunas, ning mitmeid l¿hemaid harunevaid dendriite, mis v»tavad vastu signaale 

teiste nªrvirakkude aksonitelt. Signaale v»ib vastu v»tta ka neuroni keha. Akson v»ib ka haruneda 

ja anda signaali edasi mitmetele sihtrakkudele.) vªljuvad seljaajust nªrvide koosseisus, suunduvad 

lihastesse, hargnevad ning ¿henduvad s¿napside kaudu lihasrakkudega. 

Alfamotoneuron ja tema innerveeritavad lihaskiud moodustavad motoorse ¿hiku (joon. 5).  

 

 

 

Samasse motoorsesse ¿hikusse kuuluvad lihaskiud on k»ik ¿ht t¿¿pi ning nad kontraheeruvad alati 

¿hekorraga. Aeglastest ja kiiretest lihaskiududest koosnevad motoorsed ¿hikud erinevad mitte 

¿ksnes ¿hikusse kuuluvate lihasrakkude arvu, vaid ka nende talitlust juhtivate alfamotoneuronite 

omaduste poolest. Aeglaste motoorsete ¿hikute motoneuronid on v»rdlemisi vªikesed, 

nªrviimpulsid liiguvad piki nende aksoneid suhteliselt aeglaselt ning nad innerveerivad 10 kuni 180 

lihaskiudu. Seevastu kiireid lihaskiude innerveerivad neuronid on suured, suur on ka 

nªrviimpulsside liikumise kiirus nende aksonites ning iga¿ks neist kontrollib keskmiselt 300ï800 

lihasraku talitlust. Lihaskiudude arv motoorses ¿hikus s»ltub ka konkreetse lihase funktsioonist. 

Nªiteks silmalihastes, mis sooritavad suure tªpsusastmega liigutusi, on keskmine lihaskiudude arv 

motoorse ¿hiku kohta ca 15. Seevastu kaksik-sªªremarjalihases ja teistes suuremates lihastes, mille 

puhul liigutuste tªpsus ei ole esmase tªhtsusega, v»ib motoorsesse ¿hikusse kuuluda isegi 2000ï

3000 kiudu. ¦hte motoorsesse ¿hikusse kuuluvad lihaskiud paiknevad lihases vaheldumisi teiste 

motoorsete ¿hikute kiududega ning v»ivad seet»ttu ¿ksteisest v»rdlemisi kaugele jªªda. Lihase kui 

terviku kontraktsiooni tugevus ja kiirus s»ltub sellest, kui palju ja missuguseid motoorseid ¿hikuid 

korraga aktiveeritakse, see omakorda s»ltu sellest, milline koormus lihasele langeb. 



ERINEVAT T¦¦PI MOTOORSETE ¦HIKUTE AKTIVEERIMINE 

 

Aktiivsete motoorsete ¿hikute arvu reguleeritakse vastavalt sooritatava tºº intensiivsusele 

(arendatava j»u suurusele). Kuni liigutustegevus n»uab vaid vªhese kuni m»»duka j»u rakendamist, 

aktiveeritakse peamiselt aeglased oks¿datiivsed lihaskiud. M»»duka kuni suure j»upingutuse korral 

l¿litatakse tººsse ka kiired oks¿datiivgl¿kol¿¿tilised lihaskiud. Gl¿kol¿¿tilised lihaskiud 

aktiveeritakse vaid maksimaalse pingutuse korral. Siiski ei aktiveerita praktiliselt kunagi lihase 

k»iki motoorseid ¿hikuid ¿heaegselt, isegi maksimaalse pingutuse korral mitte. Tulenevalt 

kirjeldatud seaduspªrasusest leiavad inimese lihastes k»ige sagedamini kasutust I t¿¿pi 

lihaskiududest koosnevad motoorsed ¿hikud, k»ige harvem aga IIb t¿¿pi lihaskiud. 

 

Lihases olemasolevaid motoorseid ¿hikuid ei aktiveerita kunagi k»iki korraga. Erinevat t¿¿pi 

lihaskiududest koosnevad motoorsed ¿hikud l¿lituvad tººsse vastavalt vajaliku j»upingutuse 

astmele. Vªhese koormuse korral tººtavad ¿ksnes aeglastest oks¿datiivsetest kiududest (t¿¿p I) 

koosnevad motoorsed ¿hikud. Koormuse suurenedes l¿lituvad tººsse ka kiiretest oks¿datiiv-

gl¿kol¿¿tilistest kiududest (t¿¿p IIa) koosnevad motoorsed ¿hikud. Gl¿kol¿¿tilistest lihaskiududest 

(t¿¿p IIb) koosnevad motoorsed ¿hikud aktiveeritakse vaid maksimaalse v»i sellele vªga lªhedase 

j»upingutuse korral. 

 

LIHASTE T¥¥ KOORDINEERIMINE 

 

Lihaste tººd juhib kesknªrvis¿steem. Liigutuste algstruktuuri kontrollivad nªrvirakud (neuronid) 

asuvad seljaajus. Motoorsetest 

neuronitest edastatakse seljaajus kulgevate pikkade nªrvijªtkete vahendusel ñkªskò lihasele. 

Nªrviraku ja lihase koostºº¿hikut nimetatakse motoorseks ¿hikuks. Liigutuse juhtimise tªpsus 

s»ltub neuroni kontrollitavate lihaskiudude arvust, st m»ned motoorsed ¿hikud sisaldavad vªhem 

v»i rohkem lihaskiude. Nªiteks seljalihasel juhib ¿ks neuron umbes 100 lihaskiudu, s»rmelihasel on 

see suhe 1:10 ja eriti tªpselt juhitavatel silmalihastel 1:1. K»ik lihaskiud t»mbuvad kokku 

maksimaalselt. Seega s»ltub ka lihase j»ud aktiveeritud motoorsete ¿hikute arvust. 

 

Lihasesisene koordinatsioon 

 

Lihasesisene koordinatsioon tªiustub lªbi kolme peamise mehhanismi: 

 

1. Aktiivsete motoorsete ¿hikute arvu suurenemine. 

2. Motoorsete ¿hikute impulseerimissageduse regulatsioon. 

3. Motoorsete ¿hikute s¿nkroniseeritud rekruteerumine ehk tººlerakendumine. 

 
Aktiivsete motoorsete ¿hikute arvu suurenemine 

 
Reaalsus on see, et ¿ksk»ik, mida me teeme, k»ik meie motoorsed ¿hikud ei ole mitte kunagi tººs. Isegi siis ei 

ole, kui me teeme vªga rasket seeriat 85% - ga (ja enamaga) oma maksimumist. Eriti on see nii veel treeningute 

alguses. J»utreeningud ¿ldiselt, iseªranis puhas j»utreening stimuleerib pidevalt uusi motoorseid ¿ksusi tººst 

aktiivselt osa v»tma. Piltlikult vªljendudes on olukord selline, et me v»ime k¿ll kogu oma tahtelise pingutuse vªlja 

panna, kuid tººst v»tab alati osa ikkagi v»ib ï olla ainult 85% (see on nªide) motoorsetest ¿hikutest ja 

lihaskiududest.  

Teine hea ja kujundlik nªide motoorsete ¿hikute tººst osav»tu kohta on olukord, kui me t»mbame kºit. Meie 

meeskonnas on t»mbamas k¿ll 10 meest, kuid 4 nendest k¿mnest hoiavad lihtsalt kºiest kinni, seisavad ja ei 

t»mba aktiivselt kaasa. Pªrast m»ningaid selgitusi ja treeningid saame aktiivselt t»mbama v»ib ï olla juba 7 

meest, neljandal treeningul v»ib ï olla juba 8 meest jne. On ju ¿tlemata selge, et kui kºiest on aktiivselt t»mbamas 

6 asemel 8 meest, siis on t»mbej»ud ja tºº efektiivsus jªllegi oluliselt suuremad. Nii on ka lihases treeningstaazi 

suurenedes, kui lªbi pingutuste ja aastatepikkuse treeningu stimuleerime aina uusi Ămagavaidñ kiudusid 

aktiveeruma ja raske tºº (j»utreening) tegemisele panustama. Jªllegi vªga kujundlikult vªljendatuna, kui meil on 

biitsepsis v»ib ï olla 100 lihaskiudu, kuid isegi maksimaalse pingutuse korral tuleb tººsse vaid 80 nendest 



kiududest, siis me ei kasutada ªra ju oma sajaprotsendilist potentsiaali.  

Seega, kui ºeldakse, et j»utreeningu tulemusena suureneb aktiivsete motoorsete ¿hikute hulk v»i arv, siis 

see tªhendabki seda, et lªbi aastatepikkuse treeningu ja korduvate maksimaalsete tahteliste pingutuste 
sunnime inaktiivseid kiudusid suure pingutuse korral ka tººst aktiivselt osa v»tma. Esimene suurem 

aktiveerumine toimubki juba esimeste nªdalate jooksul, siis inaktiivsete motoorsete ¿hikute Ăunest ªratamineñ 

m»nev»rra aeglustub. Samuti olgu teadmiseks, et 100% tººst aktiivselt osa v»tma k»ik motoorsed ¿hikud kunagi 

ei hakkagi. K»rge treenitusega, aga ka keemiliste abiainete kasutamisega viime selle osaluse k¿ll oma potentsiaali 

lªhedale, kuid alati jªªb teatud reserv m»ningate inaktiivsete motoorsete ¿hikute nªol. See varjatud reserv avaldub 

vaid eluohtlikes ja organismi ellujªªmise seisukohast vªga kriitilistes olukordades. On juhtumeid, kus 

nªªpsukesed naised, selleks, et oma lapsi pªªsta, on suutnud enneolematuid raskusi liigutada. Sellistes 

olukordades suudab inimene oma motoorsete ¿hikute potentsiaali k¿llaltki maksimumi lªhedaselt ªra kasutada.  

 
Motoorsete ¿hikute impulseerimissageduse regulatsioon 

 

J»utreeningu tulemusena paraneb nªrvirakkusid mººda lihastesse kulgevate nªrviimpulsside liikumise kiirus. 

Mida rohkem impulsse aja¿hikus nªrvirakust lihaskiudu (kiududesse) lªhtub, seda suuremat pinget 

lihaskiud (lihas) on v»imeline arendama. 
Kui tugineda kºie nªitele, siis, mida rohkem s¿nkroonseid t»mbeid me aja¿hikus teeme, seda suuremat 

summaarset pinget me aja¿hikus arendame ning seda kiiremini me vastasmeeskonna ªra t»mbame.     

 

Mida suurem on motoneuroni impulseerimissagedus, seda suuremat pinget (j»udu) antud motoorne ¿hik 

arendab. Motoorse ¿hiku impulseerimissagedus s»ltub motoneuronile saabuvate erutavate m»jude 

intensiivsusest. Autor: ehk siis tahtelise pingutuse suurusest, mis s»ltub omakorda t»stetavast raskusest. 

Kui see on vªike, on aktiivsed madala erutuslªvega aeglased motoorsed ¿hikud, mis impulseerivad 

suhteliselt madalal sagedusel, kindlustades suhteliselt n»rga lihaspinge. Erutavate m»jud intensiivsuse kasv 

p»hjustab nii uute motoorsete ¿hikute rekruteerumise kui ka varem tººtavate motoorsete ¿hikute 

impulseerimissageduse kasvu ning l»pptulemusega kindlustab see ka lihaspinge suurenemise. 

 
Motoorsete ¿hikute s¿nkroniseeritud rekruteerumine 
 

Treenimata inimesel Ăkipuvadñ erinevad motoorsed ¿ksused, sellest tulenevalt ka erinevad lihaskiud tººtama 

as¿nkroonselt ehk mitte¿heaegselt. Loomulikult on see as¿nkroonsus m»»detav ¿lipeenete seadmetega. Ei ole nii, 

et teen maksimaalse tahtelise pingutuse, siis esimesel poolel sekundil kontraheerub 122 lihaskiudu, teisel poolel 

sekundil lisandub 78 lihaskiu kontraktsioon ja teise sekundi esimese poolega l¿litub veel lisa motoorseid ¿hikuid 

tººle. Tavam»istes ja stopperiga see as¿nkroonsus m»»detav loomulikult ei ole, kuid peenete aparaatidega k¿ll. 

Erinevate kiudude tººsse l¿litumise milli - ja mikrosekundilistest erisustest piisab, et summaarne 
arendatav tahteline j»ud kannataks. Selle, lihaskiudude mitte¿htlase tººsse l¿litumise p»hjuseks ongi erinevate 

lihaseid innerveerivate motoneuronite halvasti koosk»lastatud tegevus. See tegevus on eriti koordineerimata 

treeninguid alustades. Treenitusega me suurendamegi erinevate motoorsete ¿ksuste v»imet suurte pingutuste 

korral ¿heaegselt koos tººle rakenduda.  

Tuginedes jªlle kºieveo nªitele, siis see tªhendab seda, et kui kºit t»mbavad 10 meest ja k»ik teevad oma t»mbe ja 

j»u rakenduse erinevatel aegadel, siis v»ite ise ette kujutada milline on selle tegevuse summaarne efekt ja 

kasutegur. Kui mehed kªivad m»nda aega koos, treenivad ja »pivad koos tººtama ning s¿nkroonselt r¿tmis kºit 

t»mbama on kasutegur vªgev. Tªpselt sama efekt tekib treeningu tulemusel erinevate motoorsete ¿hikute 

vahel...nad »pivad suure pingutuse korral koosk»lastatult ja ¿heaegselt tººsse l¿lituma. Mida rohkem mehi suudab 

kºit t»mmata ¿heaegselt, seda suurem on summaarne pinge ehk arendatav j»ud. Nii on ka 

lihaskiududega...lihaspinge t»useb juhul, kui v»imalikult suur osa motoorseid ¿hikuid tººtab s¿nkroonselt 

(¿heaegselt). 

T»si, see koosk»lastatud tººlerakendumine toimub ja paraneb vªsimuse korral, aga ka suure tahtelise 

pingutuse ja kiirete j»uliste liigutuste korral niigi, kuid treenimata inimesel jªªb see motoorsete ¿hikute 

koordineeritud tººlerakendumine v»rreldes treenitud sportlasega ikkagi vªga tagasihoidlikuks.   

 

 

 

 

 

 



Vastupidavus ja vastupidavustreening... 
 
Vastupidavus tªhendab tervislikust k¿ljest ja vªga lihtsustatult vªljendudes v»imet sooritada 

v»imalikult pikka aega d¿naamilist lihastººd suure hulga lihastega. Hea vastupidavuse tase on 

organismile hea tervise ja tººv»ime ¿ks tªhtsamaid eeldusi, samuti aitab pikendada meie eluiga. 

Vastupidavustreening arendab ka tahtej»udu ja tugevdab ps¿¿hikat. 

 

Ps¿hholoogilisest k¿ljest kujutab vastu pidavus sportlase v»imet suuta edasi l¿kata tahet 

koormus katkestada.  

 

Vastupidavust saab liigitada vªga mitmeti ja erialases kirjanduses on seda tehtudki. Kªesolevas 

konspektis klassifitseerime vastupidavustreeningut lªhtuvalt lihasenergeetikast ï eristatakse 

aeroobset vastupidavustreeningut ja anaeroobset vastupidavustreeningut.  

 

Pulsivahemik 60-70% maksimaalsest s¿dame lººgisagedusest on p»hivastupidavustreening 

(PV), 70-90% kiirusvastupidavus (KV) ning ¿le 90% maksimaalne vastupidavus.  

 

Puhkeasendis lººb s¿da keskmiselt 60 korda minutis (olenedes muuhulgas geenidest ja 

treenitusest). Mida enam vajavad lihased hapnikku, seda kiiremini peab s¿da lººma, et viia verd ja 

selles lahustunud hapnikku lihastesse.  

 

Oletame, et alustad liikumist kªimisega ning aegamisi t»stad tempot, minnes ¿le sºrki ning l»puks 

jooksu. Samaaegselt t»useb pulss ning saavutab p»him»tteliselt ¿hel hetkel maksimumi. Selle v»ib 

ligkaudselt vªlja arvutada lahutades oma vanuse arvust 220. Nimetatud meetodi tªpsus on +/- 10. 

Kui pulss on t»usnud umbes 60 protsendini maksimumist, v»ib seda nimetada juba treeninguks. 

Piimhape ei ole hakanud veel tekkima, mist»ttu liikumine tundub kergena ega pane hingeldama. 

Liikumine on puhtalt aeroobne ehk hapniku osav»tul toimuv. Liikumise kiirus on selline (alla 70% 

MAX SLS - st), et organism saab lªbi hingamise piisavalt hapnikku ja kui on piisavalt hapnikku 

kasutatakse energiaks valdavalt rasvasid. Rasvade energiaks kasutamisel ei teki lihastes laktaati. 

Kui pulss t»useb 70% - ni maksimumist (aeroobne lªvi), hakkab lihastes moodustuma piimhape, 

kuna sellise intensiivsuse juures on liikumine juba nii kiire, et organism ei j»ua lªbi hingamise 

sellist kogust hapnikku sisse hingata, mida oleks vaja, et saaks ainult rasvasid energiaks kasutada. 

Pªrast aeroobse lªve ¿letamist hakatakse lihase energiaks kasutama jªrjest ohtramalt ka 

s¿sivesikuid.  

 

Niisiis, aeroobse lªve ¿letamisel l¿lituvad jªrk-jªrgult tººsse anaeroobsed ainevahetuse 

mehhanismid (mehhanismid, mis suudavad toitainetest energiat teha ka tingimustes, kui organism ei 

saa hapnikku piisavalt), mis tªhendab s¿sivesikute osakaalu suurenemist keha energiatootmises. 

Hetke, mil algab intensiivsem piimhappe tootmine, nimetatakse aeroobseks lªveks. Aeroobne 

lªvi on iga¿hel erinev (saabub erineval pulsisagedusel), see s»ltub geenidest ning treenitusest. 

Aeroobsest lªvest madalamal toimuvat treeningut nimetatakse p»hivastupidavustreeninguks 

(kuni 60 ï 70% maksimaalsest s¿dame lººgisagedusest). Kui liikumist jªtkatakse, hakkab pulss 

t»usma ning piimhapet moodustub ¿ha enam ja enam. Umbes 90 protsendi juures maksimumpulsist 

tekib piimhapet juba nii palju, et organism ei j»ua seda enam eemaldada ning see jªªb lihastesse. 

Seda nimetatakse anaeroobseks lªveks. Seda lªve ¿letades muutub treening piimhappe vastu 

v»itlemiseks ning ªªrmiselt vastikuks ja raskeks. Lªvest allpool tekib k¿ll samuti piimhape, kuid 

orgamism suudab seda veel eemaldada. Anaeroobne lªvi on see punkt, kui organismis tekib 

piimhapet sama palju, kui seda eemaldada j»utakse.  

 

P»hivastupidavustreening on nimele vastavalt k»ige alus. Pulss on siis alla 70% maksimumist ning 

tunne treenides on hea. P»hivastupidavustreeningu korral kulgeb veri lihastesse lisaks suurematele 

veresoontele ka mººda vªiksemaid kapillaare. See laiendab kapillaare ning eelk»ige noortel, 



tekitab juurde isegi uusi veresooni. PV-treeningul on peamiseks energiaallikaks rasvad, seet»ttu 

nimetatakse seda tihti ka rasvap»letustsooniks. See treening ei p»leta siiski koguseliselt k»ige 

rohkem rasvu, sest summaarne kulu on niiv»rd vªike. Rakud, p»letades peamiselt rasvu, »pivad 

selle ªra ning oskavad edaspidigi kasutada seda energiana, paraneb rakkude v»ime kasutada 

energiaks rasvasid. Piimhapet tekib selles staadiumis vªga vªhe, seega ei ole lihased pªrast 

treeningut kanged. Seevastu kui piimhape on jªªnud eelmisest trennist lihastesse, viib veri n¿¿d 

selle edukalt minema. Sellepªrast tehaksegi pªrast rasket treeningut jªrgmisel pªeval vªga madala 

pulsisagedusega aeroobset treeningut ï kiirendab taastumist ja lihastesse ladestunud piimhappe 

¿mber tººtamist.  

 

Kiirusvastupidavuseks nimetatakse treenimist tsoonis 70-90% maksimumist. KV- treeningul on 

energiaallikaks nii rasvad kui ka s¿sivesikud, peamiselt s¿sivesikud ning mida k»rgem on pulss, 

seda suurem on s¿sivesikute roll. KV tsoonis p»leb rasvu koguseliselt rohkem, sest nii ¿ldine 

energiakulu kui ka rasvade osa on suhteliselt suured. Tekib piimhape, kuid organism suudab seda 

edukalt eemaldada. Paraneb just piimhappe eemaldamise v»ime. Piimhappe eemaldamise v»imet 

arendab k»ige paremini treening pulsivahemikus 70-85% (90%) maksimumist. Selles tsoonis 

hingeldad ja higistad juba kindlasti, kuid ei ole veel tªielikult kurnatud. Tekib piimhape, kuid mitte 

sellistes kogustes, mida organism ei suudaks eemaldada. 

 

Maksimaalse vastupidavustreeningu korral on pulss ¿le 90% maksimumist ning lihased tªituvad 

piimhappega. Veri tormab tªie v»imsusega vaid mººda suuri veresooni. MV-treeningul on peaaegu 

ainsaks energiaallikaks s¿sivesikud. Energian»udlus ja kulu on nii suur, et ei ole aega rasvade 

l»hustamiseks. Piimhapet tekib juba nii palju, et seda ei j»ua eemaldada, sellest tuleneb ka tekkiv 

vªsimuse tunne. ¦le 85% (90%) pulsiga maksimumist tehtud treening suurendab piimhappe 

talumisv»imet. Selline treening on vajalik vaid neile, kellele see v»ime on oluline, seega 

kestvussportlastele ja nªiteks jalgratturitele, kergej»ustiklastele jne.  

Mida rohkem on veresoonekesi, kapillaare ja mitokondreid baasvastupidavustreeningutega on 

suudetud tekitada, seda parem ja effektsem on laktaadi (piimhappe) ¿mbertººtamine (eemaldamine) 

k»rgemal intensiivsusel (suuremal jooksukiirusel treenides) kiirusvastupidavustsoonis.  

 

Piimhappe roll 

 

S»na piimhape toob meelde ¿ksnes negatiivseid asju. See on see, mis segab seeriate tegemist, 

vªsitab ning teeb lihased kangeks. Piimhapet v»ib siiski pidada kaitsemehhanismiks. Ilma 

piimhappeta jookseks inimene end hingetuks. Vªsimustunde tekkimiseta t¿hjeneksid meie 

enegiavarud pªris l»plikult. Kui suhkur on otsas ning koormus nii suur, et ajud ei suuda kasutada 

ketoone (energiadefitsiidi tingimustes rasvadest tekkivad ¿hendid, mida organism sh aju saab 

kasutada energiaks) ning maks ei j»ua muuta aminohappeid suhkruks, langeb veresuhur liiga palju, 

siis  ajud ¿tlevad Ătººlepinguñ ¿les. Teadvus kaob. Kui keegi ei lase verre suhruid, annab organism 

otsad. Piimhape t»epoolest vªsitab ja on piinaks, kuid samas annab ta mªrku, kui k»vasti sa treenid. 

Kuula seega oma keha ning kasuta seda teavet enda huvides. Kui su eesmªrgiks ei ole kestvusjooks 

ehk siis parandada piimhappega treenimist, siis »igupoolest ei vaja sa maksimaalse vastupidavuse 

treeningut. 

 

Aeroobse treeningu kasutegur j»utreeningule 

 

V»imest eemaldada piimhapet t»husalt on ka j»usaalis kasu. Piimhape n»rgendab lihaseid ning 

vªsitab; mida enam piimhapet on lihastes, seda vªiksemaid raskusi ning l¿hemaid seeriaid oled 

sunnitud kasutama. Kui aga organism eemaldab hapet seeriate (ja treeningute) vahel t»husalt, 

suudaksid kasutada suuremaid raskusi ja/v»i tegema rohkem seeriaid. Seega oleksid su treeningud 

t»husamad. 

Lihast treenides vajad ªrritit (stiimulit) kasvuks (ehk j»usaali treeningut) ning lisaks veel toitu ja 



aega taastumiseks. K»ik need kolm on lihasarenguks hªdavajalikud. Efektiivne taastumine algab 

kohe pªrast treeningut kui jood taastusjooki v»i lªhed sººma. Toitained imenduvad lªbi mao ja 

soolestiku verre, mis transpordib need edasi lihastesse. Lisaks sellele transpordib veri hapnikku 

ning eemaldab lihastes tekkinud ainevahetuse jªªgid ja happed. Need Ăjªªtmedò ongi vªsimuse ja 

loiduse tekitajad. Veri on kui lihaste majapidaja: tulles toob ta toitaineid ja ehitusmaterjali ning 

lahkudes viib kaasa k»ik prahi. Mida laiemad on veresooned, seda rohkem liigub lihastesse 

hapnikku ja toitaineid ning seda kiiremini toimub jªªkide eemaldamine. Kehv aeroobne treenitus 

p»him»tteliselt aeglustab ka lihaskasvu.  

Aeroobne p»hivastupidavustreening laiendab veresooni, eelk»ige verekapillaare. Samas kasvatab 

see ka s¿dant. Suurem s¿da suudab pumbata rohkem verd liikvele. See kiirendab 

taastumisprotsesse, seda nii treeningu jooksul seeriate vahel kui ka ¿ldist treeningutest taastumist. 

Toitainete transport lihastesse mªngib lihaskasvu puhul suurt rolli. Trenni ajal vajame energiat, 

mida saame nii lihaste kui ka maksa gl¿kogeenivarudest, samuti veres olevast energiast ja 

rasvarakkudest. Pªrast treeningut on taastusjoogi kiire imendumine oluline, kuid veri on see, mis 

viib toitained lihasteni. Isegi kui tarbid ultra-superh¿perh¿drol¿¿situd proteiini, ei j»ua see 

lihastesse lihtsalt iseenesest. 

Treeningu ajal tungib veri lihastesse, see veretung v»i pump on oluline lihaskasvu puhul. Kui veri 

tungib lihasesse, siis see justkui venitab seda suuremaks (ning loomulikult viib sinna hapnikku ja 

toitaineid). Rohke vere tulemuseks on hea pump. Laiad veresooned ja suur s¿da transpordivad palju 

verd. Seega parandab hea aeroobne v»imekus vere voolu lihastesse. Ja justnimelt 

p»hivastupidavustreening on see, mis toob kaasa k»ik need head asjad. Seega ei pea sa minema 

mººda treppe ¿les jooksma. Piisab kui pulss on 60% - 70% maksimumist. See tªhendab higistamist, 

kuid mitte veel tugevat hingeldust. 

 

L¿hidalt rasvap»letusest ja pulsitsoonidest 

 

Peaaegu igasugune treening on igapªevastest askeldustest intensiivsem, seega on selge, et treeningu 

kªigus kulub ka tavalisest rohkem energiat. Levinud arusaam, et rasv p»leb kestval aeroobsel tººl, 

ei ole vale, sest rasv p»leb ka siis, kui me tugitoolis istume, kuid vahe on energiakulus ja treenivas 

efektis organismile. Rahva seas levinud m¿¿t, et rasketel treeningutel rasvap»letust ei toimu, vastab 

t»ele vaid osaliselt, sest kuigi hapnikuv»las tººtades toimub energiavahetus peamiselt s¿sivesikute 

arvelt, on raske treeningu jªrel ainevahetus m»nda aega tavalisest aktiivsem seega ka rasvap»letus. 

Seega on v»imalik nahaalust rasvakihti vªhendada nii kergemate kui raskemate treeningutega ja 

kaalus allav»tmine s»ltub ikkagi peamiselt toitumisest. Saades toiduga pisut vªhem energiat kui 

pªeva jooksul kulutada j»utakse, vªheneb ka kehakaal. Seega on parimaks rasvap»letuseks eluviis, 

kus tervislik toitumine ja regulaarne j»ukohane treening kªivad kªsikªes. Miks siis ikkagi 

soovitatakse rasvap»letuseks treenida madalatel pulssidel? Inimese tervislik seisund ei s»ltu ainult 

nahaalusest rasvapolstrist, vaid ka tema ¿ldisest treenitusest. ¦lekaalulistel ja vªhetreenitud 

inimestel on soovitatav alustada rasvap»letust madalatel pulssidel taastavas ja p»hivastupidavuse 

pulsitsoonis, sest k»rgetel pulssidel treenides kaasneb v»imalik oht tervisele. Suurtel koormustel on 

oluliselt suurem ka liigestele langev koormus ja ¿lekaalulistel ning n»rga f¿¿sisega inimestel 

kaasneb oht liigeste ¿lekoormusele. Treenitud sportlaste puhul pole ¿ldjuhul m»tet rasvap»letusest 

ja vastavatest tsoonidest rªªkida, sest nemad j»uavad vaevu oma iga pªev kulutatava energiakoguse 

tagasi s¿¿a. 

Toiduvalik m»jutab rasvap»letust loomulikult palju, kuid treeningu abil saad seda veelgi t»hustada. 

P»hivastupidavustreening ei p»leta iseenesest koguseliselt palju rasva, kasud ilmnevad pikema aja 

jooksul. K»vasti treenijale ilmnevad kasud mitmekordelt, sest kulud on nagunii suured lihasmassi ja 

raske saalitreeningu t»ttu. Keskmisele ¿lekaalulisele eestlasele sobib paremini veidi intensiivsem 

treening, mil kogukulutus on suurem. PV-treeningut saab sobitada soojenduse ja mahajahutava 

osaga j»usaalitreeningus. Lisaks oleks hea teha nªiteks kord nªdalas pikem taastav sºrkimine 

vªrskes »hus. See puhastab lihased hapetest ja suurendab rasvade p»letamist. 

 



Nagu igasuguse muu treeningu juures, peab ka aeroobse puhul vaatama nii hªid kui halbu k¿lgi. 

Miinuseks on liigsest mahust ja intensiivsusest tingitud lihasvalkude ja gl¿kogeeni varude 

l»hkumine. Ning muidugi piiratud ajalised ressursid. Arendamaks oma hingamiselundkonda, 

peaksid aeroobset tegema umbes 3 tundi nªdalas. Sªilitamiseks piisab paarist tunnist. Selle 

ajakoguse v»ib jagada mitmeks osaks. Iga saalitreeningu puhul tasub teha alguses ja l»pus 10-15 

minutit aeroobset. Seega ei peaks tegema nªdalas rohkem kui ¿he jooksutrenni ning vorm p¿sib 

samana. ¦ksiku jooksu pikkus ei tohi venida liiga pikaks. 

See, mis on liiga pikk, s»ltub toitumisest ja muust treeningust. Kui teed aeroobset hommikul v»i 

koos saalitreeninguga, ei tohiks selle pikkus olla ¿le 45 minuti. 30 minutit on heaks rusikareegliks. 

Eraldiseisva treeninguna, omaette pªeval v»ib teha madala intensiivsusega 60-90 minutise sºrgi. 

Aeroobset v»imekust ei pea arendama aastaringselt. Nªiteks kaks kuud aastas on juba parem kui 

mitte midagi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rahvusvahelised kergejõustiku võistlusmäärused... 
 

JOOKSUALAD 
 

Normaalm»»tmetega jooksurada on kahest paralleelsest sirgest ja kahest v»rdse raadiusega kurvist koosnev 400 m pikkune ringrada.  

Kuni 400 m (kaasa arvatud) pikkustel distantsidel jookseb iga v»istleja kogu v»istlusmaa eraldi rajal. Raja laius on 1,22 + 0,01 m, 

kusjuures ¿hel staadionil peavad k»ik rajad olema rangelt ¿helaiused. Rajad tªhistatakse 5 cm laiuste joontega. 

Staadionil peab olema kaheksa rada. 

 

STARDIPAKUD  

 
Stardipakkude kasutamine on kohustuslik k»igil kuni 400 m (kaasa arvatud) pikkustel distantsidel ja 4 x 100 m, 4x200 m ning 

4x400 m teatejooksu esimestel etappidel. ¦helgi muul distantsil pole stardipakkude kasutamine lubatud. Stardipakud tuleb asetada 

rajale selliselt, et ¿kski nende osa ei ulatu stardijoone peale v»i k»rvalrajale. 

 

START 

 
Stardijooned mªrgitakse jooksurajale 5 cm laiuste joontega. Distantsidel, mis joostakse ¿hisel rajal, on stardijooneks kaar, 

mille k»verus peab tagama k»ikidele jooksjatele ¿hepikkuse vahemaa lªbimise kuni finiġini. 

Stardisignaal antakse k»igil distantsidel stardip¿stoliga v»i muu seda asendava seadeldisega. Starter tulistab ¿lest»stetud kªega »hku 

peale seda, kui ta on veendunud, et k»ik jooksjad on korrektses stardiasendis ja stardiks valmis. 

 
Rahvusvahelistel v»istlustel annab starter kuni 400 m (kaasa arvatud) pikkustel distantsidel (ka 4x200 m ja 4x400 m 

teatejooksudes) oma emakeeles v»i inglise v»i prantsuse keeles kªsklused "kohtadele" ja "valmis" (ingl. keeles vastavalt: "on 

your marks" ja "get set") ning peale seda, kui k»ik v»istlejad on "valmis", tulistab p¿stolist v»i kªivitab stardiseadeldise. 

Stardiasendis ei tohi v»istleja kªte v»i jalgadega puudutada stardijoont v»i rajapinda sellest eespool.  

¦le 400 m pikkustel distantsidel annab starter ainult kªskluse "kohtadele" ning peale seda kui v»istlejad on stardiks valmis, tulistab 

p¿stolist v»i kªivitab stardiseadeldise. V»istlejad ei tohi stardi ajal puudutada ¿he v»i m»lema kªega 

rajapinda. Juhul, kui starter on mingil p»hjusel veendunud, et stardiks pole k»ik valmis, vaatamata sellele, et jooksjad on stardiasendi 

sisse v»tnud, annab ta kªskluse "jªtta", mispeale k»ik jooksjad peavad t»usma ning starteri abid paigutavad nad uuesti 

kogunemisjoonele. K»ikidel kuni 400 m (kaasa arvatud) distantsidel (ka 4x200 m ja 4x400 m teatejooksude esimese vahetuse 

jooksjatel) on madalstart ja stardipakkude kasutamine kohustuslik. Peale kªsklust "kohtadele" peab jooksja olema tªielikult 

omal rajal ja stardijoone taga. Tema ¿ks p»lv ja m»lemad kªed peavad toetuma maale ning m»lemad jalad puudutama stardipakke. 

Peale kªsklust "valmis" peab jooksja viivitamatult t»usma l»plikku stardiasendisse, seejuures peavad m»lemad kªed toetuma maale ja 

m»lemad jalad stardipakkudele. 

Distantsi pikkusest s»ltuvalt peab sportlane peale kªsklust "kohtadele" v»i "valmis" koheselt fikseerima l»pliku stardiasendi. 
 
Valelähted 
 

Peale l»pliku stardiasendi fikseerimist tohib v»istleja alustada stardiliikumist alles peale stardip¿stoli pauku v»i stardisignaali. 

V»istleja, kes starteri v»i abistarterite arvates alustab liikumist varem, loetakse valelªhte tegijaks. 

Starteri otsusel loetakse valelªhteks ka: 

(a) Kªskluste Ăkohtadeleñ ja Ăvalmisñ tªitmisega viivitamist; 

(b) Kaasv»istlejate hªirimist (valjude hªªlitsustega v»i muul moel) peale kªsklust 

"kohtadele". 

 

K»igis jooksudes (vªlja arvatud mitmev»istluse jooksualad) tehakse hoiatus ainult esimese valelªhte p»hjustanud sportlasele 

(sportlastele). Iga jªrgmise valelªhte p»hjustanud sportlane (sportlased) diskvalifitseeritakse hoiatamata. 

Mitmev»istluses diskvalifitseeritakse sportlane peale tema teist valelªhet. 

 

DISTANTS 

 
Jooksusuund rajal on vastupªeva (raja siseserv jªªb jooksjast vasakule). Radade nummerdamisel tªhistatakse numbriga 1 jooksu 

suunas vasakule jªªv k»ige sisemine rada jne. 

K»igis jooksudes, kus joostakse eraldi radadel, peab jooksja p¿sima rajal kuni finiġini. Sama kehtib ka eraldi radadel joostava 

distantsiosa kohta. Vªljaspool oma rada jooksnud v»istleja kuulub diskvalifitseerimisele. 

800 m jooksu esimene jookstakse kurv eraldi radadel. V»istlejad tohivad siirduda ¿hisele rajale peale kurvi l»ppu mªrgitud 5 cm 

laiuse, ¿le k»igi radade ulatuva kaarjoone ¿letamist. 

 

TìKKEJOOKSUD 

 

Klassikalised t»kkejooksudistantsid on: 

Mehed, meesjuuniorid ja poisid: 110 m (TìKETE VAHE 9.14 m) ja 400 m (TìKETE VAHE 35 m) 

T»kete jalased peavad olema suunatud stardi poole. T»kke ¿laserv peab olema kohakuti rajal oleva mªrgistusega. 

T»kete k»rgus 110 m mehed ï 1.067 m, 400 m ï 0.914 m 

T»kete mahaajamine, vªlja arvatud eelmises punktis toodud juhud, ei m»juta 

v»istleja tulemuse fikseerimist ja rekordi kinnitamist. 



T»ke kaalub 10 kg. 

 

TEATEJOOKSUD  

 

Teatevahetusala on 20 m pikk, ulatudes vahetusala keskjoonest 10 m ette- ja tahapoole.  

 

4x100 m ja, kui vªhegi v»imalik, ka 4x200 m teatejooksud joostakse kogu ulatuses eraldi radadel. 4x200 m teatejooksu (kui seda ei 

joosta kogu pikkuses eraldi radadel) ja 4x400 m teatejooksu esimene ring ja sellele jªrgnev kurv jookstakse kuni ¿hisele rajale 

siirdumist tªhistava jooneni joostakse eraldi radadel. 

M RKUS: 4x400 m ja 4x200 m teatejooksudes, kus osaleb neli või vähem võistkonda, soovitatakse joosta eraldi radadel ainult esimene kurv. 
4x100 m ja 4x200 m teatejooksudes lubatakse jooksjatel (esimene vahetus vªlja arvatud) kasutada enne vahetusala algust 10 m 

pikkust hoov»tumaad, mille algus peab olema rajale selgelt mªrgitud 

Teatepulk peab olema v»istlejate kªes kuni distantsi l»puni. Teatepulga pillanud jooksja peab selle ise ¿les v»tma. Selleks v»ib ta 

oma rajalt lahkuda, takistamata seejuures kaasv»istlejaid. Eeltoodud tingimuste tªitmisel ei p»hjusta teatepulga pillamine 

diskvalifitseerimist. 

 

VÄLJAKUALAD 
 
Proovi- (soojendus) katsed võistluspaigas 
1. Enne v»istluste algust antud alal on igal v»istlejal »igus sooritada proovikatseid. Heite- ja t»ukealadel sooritatakse proovikatsed 

kohtunike kontrolli all, samas jªrjekorras kui v»istluskatsed. 

2. V»istluste ajal ei tohi v»istlejad soojendusharjutusteks kasutada: 

(a) Jooksu- ja hoov»turada; 

(b) V»istlusvahendeid; 

(c) Heiteringi ja maandumissektorit (v»istlusvahenditega ega ilma). 
 

Sammumärgid 
K»igil vªljakualadel, kus kasutatakse hoojooksu, asetatakse sammumªrgid vªljaspoole hoov»turada, erandiks on k»rgush¿pe, kus 

sammumªrgid paiknevad hoov»tualal. Hoojooksu h»lbustamiseks tohib v»istleja kasutada kuni kahte (korraldajate poolt antud) 

sammumªrki. Kui sammumªrke ei ole, v»ib nende asemel tarvitada plaastrit v»i teipi, mitte aga kriiti v»i teisi rajale p¿sivaid jªlgi 

jªtvaid aineid. 

 
Võistluskatsed 

K»igil vªljakualadel (k»rgus- ja teivash¿pe vªlja arvatud), kus v»istleb rohkem kui 8 sportlast, antakse k»igile osav»tjaile kolm 

katset ning nende katsete p»hjal kaheksale paremale veel kolm katset. Kui osalejaid on 8 v»i vªhem, antakse k»igile v»istlejaile kuus 

katset. Igal juhul sooritatakse viimased kolm katset esimese kolme katse p»hjal saavutatud tulemuste pººratud paremusjªrjestuses. 

 
Kvalifikatsioonivõistlused 
Kui alal osaleb nii palju v»istlejaid, et ei ole v»imalik pidada kohe l»ppv»istlust, korraldatakse p»hiv»istlusele pªªsejate 

vªljaselgitamiseks kvalifikatsiooniv»istlused. Kvalifikatsiooniv»istluste tulemusi p»hiv»istlustel arvesse ei v»eta. 

Kvalifikatsiooniv»istlustest osav»tt on k»igile antud alale ¿lesantud v»istlejatele kohustuslik. 

 

Kvalifikatsiooniv»istlustel (vªlja arvatud k»rgus- ja teivash¿pe) antakse igale v»istlejale kolm katset. Esimesel v»i teisel katsel 

kvalifikatsiooninormi tªitnud sportlane ei tohi ¿lejªªnud katseid sooritada. 

 

Katse sooritamiseks K»rgush¿ppes, Teivash¿ppes ja ¿lejªªnud aladel, kui on rohkem kui 3 v»istlejat, on 1 minut! 

 
KÕRGUS JA TEIVASHÜPE 

 
Võistluskatsed 
V»istleja v»ib alustada ¿ksk»ik millisest vanemkohtuniku poolt teatavaks tehtud k»rgusest ja sooritada katseid vastavalt oma valikule 

suvalistel k»rgustel. Peale kolme jªrjestikust eba»nnestunud katset langeb v»istleja v»istlusest vªlja, v.a. lisav»istlus esikoha 

selgitamiseks. Kªesoleva mªªruse alusel on v»istlejal »igus jªtta m»nel k»rgusel teine v»i kolmas katse sooritamata (juhul, kui samal 

k»rgusel on esimene v»i teine katse eba»nnestunud) ja kasutada need katsed hilisematel k»rgustel. V»istleja, kes on mingil k»rgusel 

katse vahele jªtnud, ei tohi samal k»rgusel rohkem ¿ritada, v.a. lisav»istlus esikoha selgitamiseks. 

 
Kõrvalised mõjud 
Kui on ilmne, et latt kukkus alla v»istlejast s»ltumatutel asjaoludel (nªiteks tuule m»jul): 

(a) Loetakse katse »nnestunuks kui latt kukub alla peale seda kui v»istleja on selle Ăpuhtaltñ (riivamata) ¿letanud; 

(b) K»igil teistel juhtudel antakse v»istlejale uus katse. 

 

K»rgush¿pe 
 
Võistlus 

 

V»istleja peab sooritama ªrat»uke ¿helt jalalt. 

Katse loetakse eba»nnestunuks, kui: 

(a) V»istleja ajab katset sooritades lati maha; 



(b) V»istleja puudutab latti ¿letamata m»ne kehaosaga maandumispaika v»i  maapinda h¿ppetellingute vahel v»i nendest vªljaspool, 

teiselpool tellingute esiserva maapinnaga ristuvat tasapinda. Kui v»istleja riivab jalaga maandumispaika ja ¿letab seejªrel lati, on 

vanemkohtunikul »igus katse »nnestunuks lugeda, eeldades, et k»nealune maandumispaiga riivamine ei abistanud v»istlejat lati 

¿letamisel. 

 
Hoovõtuala ja äratõukepaik 
 

Hoojooksuraja minimaalpikkus (s»ltumata hoojooksu suunast) on 15 m. Suurtel tiitliv»istlustel vªhemalt 20 m. V»imaluse korral 

peaks hoov»turaja pikkus olema 25 m. 

 
KAUGUS- JA KOLMIKHÜPE 

 
Mõõtmised 
Kaugus- ja kolmikh¿ppes m»»detakse tulemused 1 cm tªpsusega, kusjuures tulemus ¿mardatakse alati vªiksema tªissentimeetrini. 

Hoov»turada peab olema vªhemalt 40 m pikk ning 1,22 m + 0,01 m lai. Rada tªhistatakse 5 cm laiuste valgete joontega. 

 

Kaugush¿pe 
Võistlus 
1. Katse loetakse eba»nnestunuks, kui: 

(a) V»istleja puudutab mingi kehaosaga rajapinda ªrat»ukepaiga taga, olenemata sellest, kas ta ñjookseb lªbiò v»i sooritab h¿ppe; 

(b) V»istleja sooritab ªrat»uke paku k»rvalt, vaatamata sellele, kas ªrat»uge sooritati ees- v»i tagapool ªrat»ukejoone m»ttelist 

pikendust; 

(c) V»istleja puudutab maapinda ªrat»ukejoone ja maandumiskasti vahel; 

(d) V»istleja kasutab saltotehnikat; 

(e) V»istleja puudutab maandumisel maapinda vªljaspool maandumiskasti maandumiskastis olevast jªljest ªrat»ukejoonele lªhemal; 

(f) Maandumiskastist lahkudes on v»istleja esimene kokkupuude maapinnaga ªrat»ukejoonele lªhemal kui maandumiskastis olev 

jªlg, kaasa arvatud juhtumid, kui v»istleja kaotas maandumisel v»i t»ustes tasakaalu, kukub maandumiskastist vªlja, puutudes 

maapinda vªljaspool maandumiskasti ªrat»ukejoonele lªhemal kui maandumiskastis olev jªlg. 

 

H¿ppe pikkus m»»detakse v»istleja mistahes kehaosa v»i h¿ppekingade poolt maandumiskasti tehtud, ªrat»ukejoonele 

lªhimast jªljest. M»»tmine toimub ªrat»ukejoone v»i selle pikendusega ristuvat sirget mººda. 

 

 rat»ukejoone taha asetatakse kohtunike abistamiseks plastiliiniga kaetud liist, mis v»imaldab fikseerida ¿leastumisi. 

 
Maandumiskast 
Maandumiskast peab olema vªhemalt 2,75 m ja mitte rohkem kui 3 m lai. Kui vªhegi v»imalik, peab hoov»turaja telgjoon ¿htima 

maandumiskasti telgjoonega. 

 

Heitealad 

 

Ametlikud v»istlusvahendid 

 

KUUL: P 5 kg, MJ 6 kg, M 7260 g 

KETAS P 1.5 kg, MJ 1750 g, M 2 kg 

ODA P 700 g, MJ 800 g, M 800 g 

 
Individuaalsed abivahendid 
 

(a) Igasuguste abivahendite kasutamine, nªiteks kahe v»i enama s»rme kokku teipimine, mis v»ib abistada sportlasi katse 

sooritamisel, on keelatud. Teipi (plaastrit) heitekªel on lubatud kasutada ainult lahtise haava katmiseks. Vasaraheitjatel on lubatud 

teipida ¿ksikuid s»rmi. Teibitud s»rmi tuleb nªidata enne v»istluste algust vanemkohtunikule; 

(b) Kinnaste kandmine k»igil aladel peale vasaraheite on keelatud. Vasaraheitjatel on lubatud kasutada m»lemalt poolt siledaid ja 

nªppude otsi (peale pºidla) vabaks jªtvaid kindaid; 

(c) Parema haarde saavutamiseks on lubatud kasutada sobivaid aineid ainult kªtel. Erandina on lubatud vasaraheitjatel kasutada 

vastavaid aineid kinnastel ja kuulit»ukajatel kaela mªªrimiseks; 

(d) Selja kaitseks ja tugevdamiseks on lubatud kasutada nahast v»i muust materjalist vººd; 

(e) Kuulit»ukajatel on randme tugevdamiseks lubatud kasutada mªhist; 

(f) Odaviskajatel on lubatud kanda k¿¿narnukikaitsmeid. 

 
Odaviske hoovõturada 

Hoov»turada peab olema vªhemalt 30 m ja mitte rohkem kui 36,5 m pikk. M RKUS: Hoojooksu alustamine kaugemalt kui 36,5 m äraviskekaarest on 
võistlusmääruste rikkumine. 
 
Võistluskatsed 
Kuulit»uge, ketta- ja vasaraheide sooritatakse ringist, odavise hoov»turajalt. Ringist sooritatavaid katseid alustatakse 

liikumatust asendist. Katse ajal tohib v»istleja puudutada heiteringi ªªrise siseseina, kuult»ukes ka t»ukepaku siseseina.  

 
Katse loetakse eba»nnestunuks, kui v»istleja katse sooritamise ajal: 

 

(a) Sooritab t»uke (kuulit»ukes) v»i viske (odaviskes) mªªrustele mittevastavalt; 



(b) Puudutab peale katse alustamist mingi kehaosaga heiteringi ªªrise pealispinda; 

(c) Kuulit»ukes puudutab mingi kehaosaga t»ukepaku pealispinda; 

(d) Odaviskes puudutab mingi kehaosaga ªraviskeala mªrgistavaid jooni v»i maapinda vªljaspool neid; 

 

Katse »nnestumiseks peab kuul, ketas, vasar (vars ja kªepide vªlja arvatud) v»i oda teravik tervenisti maanduma 

sektorijoonte siseservade vahele. Enne v»istlusvahendi maandumist ei tohi v»istleja ringist v»i hoov»turajalt lahkuda. Ringist 

lahkumisel peab v»istleja esimene kontakt maapinnaga olema ringist vªljapoole mªrgitud, m»tteliselt ringi keskpunkti 

lªbivatest, valgetest joontest ("vuntsidest") tagapool. Odaviskaja esimene kontakt maapinnaga peale rajalt lahkumist peab 

olema ªraviskejoone jªtkudeks hoov»turajaga risti olevatest valgetest joontest (ñvuntsidestò) tagapool. 

 
Mõõtmised 

K»igil heitealadel m»»detakse tulemused 1 cm tªpsusega, kusjuures tulemused ¿mardatakse vªiksema tªissentimeetrini. 
 
KUULITÕUGE 
 
Võistlus 

Kuuli t»ugatakse »lalt ¿he kªega. Algasendis peab kuul puudutama v»istleja kaela, l»uga v»i olema nende vahetus lªheduses. 
Katse ajal ei tohi t»ukekªtt viia algasendist allapoole ja »lajoonest tahapoole. 

 

Odavise 
 
Võistlus 

(a) Oda hoitakse kªepidemest. Vise tuleb sooritada ¿le »la v»i heitekªe kªsivarre. Oda keerutamine v»i muud tavapªrasest 

erinevad viskemoodused on keelatud; 

(b) Katse loetakse »nnestunuks vaid juhul, kui oda teravik puudutab maapinda esimesena; 

(c) V»istleja ei tohi katse sooritamisel kuni hetkeni, mil oda on tema kªest eraldunud, pººrduda seljaga ªraviskekaare poole. 

Oda purunemine katse sooritamise v»i lennu ajal ei p»hjusta katse eba»nnestumist, eeldusel, et see oli muus osas 

mªªrustepªrane. Katse eba»nnestumist ei p»hjusta ka oda purunemise t»ttu tasakaalu kaotanud v»istleja sellest tulenev 

mªªrusterikkumine. Oda purunemise korral antakse v»istlejale uus katse. 

 

MITMEVìISTLUS 

 

Mehed ja meesjuuniorid (Viie- ja kümnevõistlus) 
 

1. Viiev»istlus koosneb viiest alast, mis peetakse ¿hel pªeval jªrgmises jªrjekorras: 

kaugush¿pe, odavise, 200 m jooks, kettaheide ja 1500 m jooks. 

 

2. Meeste k¿mnev»istlus koosneb k¿mnest alast, mis peetakse kahel, ¿ksteisele jªrgneval pªeval jªrgmises 

jªrjekorras:  
Esimene pªev - 100 m jooks, kaugush¿pe, kuulit»uge, k»rgush¿pe ja 400 m jooks; 

Teine pªev - 110 m t»kkejooks, kettaheide, teivash¿pe, odavise ja 1500 m jooks. 

 

Poisid (Kaheksavõistlus) 
Kaheksav»istlus koosneb kaheksast alast, mis peetakse kahel, ¿ksteisele jªrgneval pªeval jªrgmises jªrjekorras: 

Esimene pªev ï 100 m jooks, kaugush¿pe, kuulit»uge ja 400 m jooks; 

Teine pªev ï 110 m t»kkejooks, k»rgush¿pe, odavise ja 1000 m jooks. 

 

Juhul, kui vªhegi v»imalik, peab mitmev»istluse peakohtunik tagama igale osav»tjale vªhemalt 30 minutilise pausi eelmise ala l»pu 

ja jªrgmise ala alguse vahel. V»imaluse korral tuleb jªtta esimese pªeva viimase ja teise pªeva esimese ala vahele vªhemalt 10-

tunnine paus. 

 

V»istleja, kes ei alusta v»istlemist m»nel mitmev»istluse alal (ei soorita antud alal ¿htegi katset), loetakse mitmev»istluse 

katkestanuks, ega saa osaleda jªrgmistel mitmev»istluse aladel ning talle ei mªªrata kohta v»istluste koondprotokollis. 

V»istleja, kes otsustab mitmev»istluse katkestada, peab sellest koheselt informeerima mitmev»istluse peakohtunikku. 

 

NAISED:  

 

NAISTE SEITSMEVìISTLUS: 

 

1. P EV ï 100 m t»kked, k»rgush¿pe, kuulit»uge, 200 m 

 

2. P EV ï kaugush¿pe, odavise, 800 m 

 

NAISED:  

 

KUUL ï 4 kg 
KETAS ï 1 kg 
ODA ï 600 g 



 

NAISTE TíKETEDISTANTSID ON 100/110 m ja 400 m  
100/110 m t»kete k»rgus ï 0.840 m 
400 m t»kete k»rgus ï 0.764 m 

 


