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SISSEJUHATUS

TShus suhtlus treeneri ja sportlase vahel on iiks olulisemaid tegureid sportliku arengu ning
tulemuste saavutamisel. Seejuures ei tihenda nendevaheline kommunikatsioon iiksnes juhiste
edasiandmist, vaid hdlmab ka emotsionaalse toe pakkumist ja usalduse loomist, mis on eduka
ja pikaaegse koostoo aluseks (Davis jt, 2019: 2). Treeneri-sportlase suhet ja vastastikuseid
ootusi vdivad mojutada ka iihiskondlikud tdhendused, eriti kuna viimasel ajal on
nendevahelised suhte- ja vdimudiinaamikad palvinud palju avalikku tdhelepanu. Seda eelkdige
juhtumite valguses, kus sportlaste ja treenerite vahelised vastuolud on joudnud meediasse ning
seadnud kiisimuse alla senised suhtlusnormid ja eetilised piirid selles valdkonnas. Karmen
Bruusi ja tema endise treeneri Mehis Viru, iluuisutreener Anna Levandi ning korvpallitreener
Peep Pahvi juhtumid on pdlvinud iihiskonnas laialdast tdhelepanu ja muuhulgas ndidanud, kui
oluline on treeneri-sportlase vahelise suhte kvaliteet. Need ja ka sarnased olukorrad on
holmanud iiksteise vaariti moistmist, vihahoos 6eldud sdnu voi ebasobivat kditumist, mis on
paddinud avalikkuse tdhelepanuga, sportlaskarjddri voi nendevahelise koostdd 16ppemisega
ning hoiatuse ja karistuse saamise vOi treenerikutse kaotamisega. Sellest tulenevalt ei saa
treeneri ja sportlase vahelist suhtlust vaadelda kitsalt interpersonaalse suhtlusena, vaid see

vajab laiemat kisitlust, vddrtushinnangute avamist ja ootuste peegeldamist spordimaailmas.

Kéesolev 10putdod keskendub kergejoustiku treeneritele ja sportlastele, sest erinevate
spordialade spetsiifilised eripirad vdivad oluliselt mdjutada treeneri-sportlase vahelise suhtluse
iseloomu. Lisaks vdimaldab kitsam fookus paremini esile tuua nende treenerite ja sportlaste
hoiakuid, mis loovad vorreldava aluse andmete analiiiisiks. Mitme erineva spordiala kaasamine
muudaks suhtlusdiinaamikad liialt mitmekesiseks ja raskemini analiilisitavaks, eriti
meeskonnaalade puhul, kus treeneri roll ja suhtlemisviisid on juba olemuslikult teistlaadi kui

individuaalalade, nagu kergejoustiku, puhul.

Minu t60 eesmdrk on teada saada, milline ndeb vilja treeneri-sportlase vaheline
kommunikatsioon kergejoustiku  kontekstis, milliseid suhtlemis-, ldhenemis- ja
eneseviljendusviise treenerid sportlaste peal kasutavad ning kuidas tajutakse treeneri-sportlase
suhtele omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tdhendusi. Seejuures lahtun arusaamast, et treenimine
pohineb ldbinisti suhtlemisel, nagu ka Martens (2012: 84) on rdhutanud. Muuhulgas avaldab

treeneri-sportlase vaheline 1dvimine otseselt moju ka sportlase tulemustele, motivatsioonile ja



iildisele heaolule (Sagar ja Jowett, 2012: 149), mistdttu on selle motestamine ja arendamine

eriti oluline kdrgel tasemel ja saavutusspordis, kus iga aspekt peab olema téiuslik.

Minu td60 olulisus peitub selle ajakohasuses ja vajalikkuses. Nimelt treeneri ja sportlase
vahelise suhte ning suhtluse kvaliteet mdjutab otseselt treenitava arengut ja heaolu. Kuigi seda
teemat on mujal maailmas uuritud (nt Sagar ja Jowett, 2012; Davis jt, 2019; Connelly ja
Rotella, 1991), ei ole seda Eestis kergejoustiku kontekstis fookusesse voetud. Seetottu leian, et
see teadmatus loob vajaduse teaduspdhise kisitluse jérele, mida saab sotsiaalteaduste
instituudis uurida tdnu kommunikatiivsete tahkude tundmise. Leidsin kiill moned 16put6dd,
mis késitlevad treenereid ja sportlasi, nditeks Pohlak (2017) andis oma bakalaureuset6ds
iilevaate treeneri kditumisest ja selle seosest sportlase motivatsiooniga ning Preimann (2017)
uuris sportlaste ja treenerite saavutusmotivatsiooni Eesti vibuspordis. Lisaks vaatles Heinsoo
(2023) oma magistrito0s treenerite ja sportlaste usaldusliku suhte olulisust noorte elus, kuid
itheski t66s pole uuritud aset leidvat kommunikatsiooni ning kasutatavaid suhtlemis- ja
lahenemisviise treeneri ja sportlase vahel kergejoustikus, mis on minu t60 fookuseks.
Muuhulgas voib Sagari ja Jowetti (2012: 149) arvates treeneri-sportlase vahelise
kommunikatsiooni uurimine muuta ning parandada nende suhte kvaliteeti ja tohusust. Sellest
tulenevalt leian, et mul on ainudige oma spordikirg ja eriala ithendada ning ndidata, milline roll
on kommunikatsioonil selles valdkonnas ning kuidas saaks seda edendada. Kuna ma isegi
tegelen kergejoustikuga ning puutun selle alaga tihedalt kokku, siis saaksin t66 jooksul kogutud
teadmisi hdlpsasti spordikeskkonnas rakendada ja jagada edasi ka treeneritele, sportlastele,

spordipsiihholoogidele jne, et toetada tdhusama suhtluskultuuri kujunemist spordimaastikul.

Oma t60s keskendun saavutusspordile ja treeneritele, kes juhendavad vdistlussportlasi ehk
minu t00 kontekstis sportlasi vanuses 18-26-aastat ning kelle eesmdrk on vdistelda nii
riigisisestel kui ka rahvusvahelistel meistri- ja tiitlivoistlustel kergejoustikus. Valisin selle
vanuseriihma, kuna see holmab iileminekueas sportlasi, kes liiguvad noortesportlaste east
tippspordi tasemele — see periood on tihti médrava tdhtsusega nii sportlaskarjiériga jatkamise
kui ka 1dpetamise vaatepunktist. Seejuures vOib treeneri-sportlase vaheline suhtlus ja
suhtediinaamika mingida otsustavat rolli sportlase motivatsiooni ning karjaérivalikute
kujunemisel. Lisaks on minu hinnangul selles vanuses sportlastel piisav vdimekus ja

kogemuste pagas, et teadlikult vidljendada oma kogemusi suhtluses treeneriga.



Bakalaureusetdds viisin 14bi 8 semistruktureeritud siivaintervjuud, millest neli treeneritega, kes
on spetsialiseerunud kergejoustiklaste treenimisele ja omavad Eesti
Kutsekvalifikatsiooniraamistiku (EKR) jérgi treeneri kutsetaset vihemalt number viit (Eesti
Oliimpiakomitee, i.a). Seega on tegu treeneritega, kes on omandanud kutsealased oskused ning
teadmised vastaval dppel ja koolitustel ning omavad pikaajalist treeneritod kogemust (Eesti
Oliimpiakomitee, i.a). Ulejdsnud neli intervjuud tegin sportlastega, kes treenivad nende
kergejoustikutreenerite kde all. Andmete analiiiisimiseks kasutasin kvalitatiivse sisuanaliiiisi

meetodit.

Esimene uurimiskiisimus on teoreetiline ning sellele leidsin vastuse seminaritod kdigus
akadeemilistest allikatest ja varasemalt ldbiviidud uuringutest. Selle vastuse saab kitte

peamiselt teoreetiliste ja empiiriliste 1&htekohtade peatiikist:

1. Kuidas toimib kommunikatsioon treeneri ja sportlase vahel?

1.1 Milliseid suhtlusvotteid ja ldhenemisviise kasutatakse?
Bakalaureuset6ds otsisin vastuseid jargnevatele uurimiskiisimustele:

1. Kuidas kirjeldavad treenerid suhtlemist treeneri ja sportlase vahel?
1.1 Kuidas késitlevad treenerid hetkel enda kasutatavaid suhtlemis- ja 1dhenemisviise
ning nende subjektiivset mdju erinevates olukordades?
1.2 Millised on treenerite kogemused? Millised on nii katsumused kui ka ideaalid?
1.3 Kuidas tunnetavad treenerid laiemalt treeneri rollile ja treeneri-sportlase suhtele
omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tdhendusi?
2. Kuidas kirjeldavad sportlased suhtlemist treeneri ja sportlase vahel?
2.1 Kuidas késitlevad sportlased treenerite poolt kasutatavaid suhtlemis- ja
ldhenemisviise ning nende subjektiivset mdju erinevates olukordades?
2.2 Millised on sportlaste kogemused?
2.3 Kuidas tunnetavad sportlased laiemalt treeneri rollile ja treeneri-sportlase suhtele

omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tdhendusi?



1. TEOREETILISED JA EMPIIRILISED LAHTEKOHAD

Suhtlemine ehk kommunikatsioon on protsess, mille kdigus kaks inimest; inimene ja grupp;
vOi grupp ja grupp omavahel ldvivad, saates ja vastu vottes sonumeid (Prabavathi ja
Nagasubramani, 2018: 29). See vdib toimuda nende poolte vahel eri viisidel, nagu néiteks

verbaalselt, mitteverbaalselt, kirjalikul teel jne (Patel, 2020).

Selleks, et mdista treeneri ja sportlase vahelist suhtlust ning kuidas see spordikeskkonnas
kujuneb, tuleb aru saada, milline iildse on kommunikatsioon spordis ning milliseid levinumaid
suhtlusvotteid liksteisega kommunikeerimiseks kasutatakse. Jérgnevalt vaatlen esimeses
peatiikis kommunikatsiooni spordis, erinevaid kommunikatsioonivotteid, ldhenemisviise ning

tanapdeva sportlaste treenimist.

1.1 Kommunikatsioon spordis

Treenimine pdhineb spordis suuresti suhtlemisel (Martens, 2012: 84). Sportlik juhendamine
on treeneri ja sportlase vahel aset leidev instruktiivne suhtlus, mille olemus ning kvaliteet
mdjutavad otseselt sportlase heaolu, arengut ja sportlikku sooritust (Sagar ja Jowett, 2012:
149). Samuti maéngivad treeneri-sportlase vahelise koostdodga rahulolu juures rolli
motivatsiooni olemasolu, tiimisisene ithtekuuluvustunne, ithine pingutus, heaolunditajad ning
fiitisiline sooritus (Davis jt, 2019: 2). Sagar ja Jowett (2012: 152) seostavad sportlase
enesehinnangut, fliiisilist voimekust ning motivatsiooni paljuski treeneri kditumisega. Niiteks
juhul, kui treener keskendub liialt vdidule ja vihem protsessile, siis voib viheneda sportlaste
huvi voistlemise ning spordi vastu, kuna kaotus toob ebadnnestujas esile kahetsust, kurbust ja
pettumust (Sagar ja Jowett, 2012: 152). Kahtlemata on treeneri-sportlase vahelise suhte
sdilimise juures elulise tdhtsusega ka avatud ja aus suhtlemine ning vastastikune usaldus (Davis
jt, 2019: 2). Halva kvaliteediga suhe vdib viia konfliktide tekkimiseni ja sportlase
labipdlemiseni (Davis jt, 2019: 2). Samas leiavad Sagar ja Jowett (2012: 170), et padev treener
oskab kohaneda mistahes olukorraga ja leida sellele vastavalt parimad vdimalikud lahendused.
Koike eeltoodud arvesse vottes on sportlase suhe treeneriga tema karjédrialases arengus
votmetdhtsusega (Davis jt, 2019: 1). Kuid Cranmer ja Brann (2015) usuvad, et treeneri ja
sportlase vahelise suhtluse peamine eesmérk peaks siiski olema — tekitada mdlemas osapooles

positiivne dhkkond.



Treenerid suhtlevad sportlastega eri moodi ja/vdi kombineerides suhtlemisvotteid. Tavaliselt
iseloomustatakse treeneri ja sportlase vahelist suhet eesmirgipirasena, kuna see pdhineb
iiksteise toetamisel {ihise eesmargi saavutamiseks (Davis jt, 2019: 1). Cranmer ja Brann (2015:
198-199) leiavad, et sportlased muudab seejuures avatumaks personaalne ldhenemine ning
individualiseeritud kommunikatsioon. Seeldbi tunnevad sportlased, et neid tunnustatakse
eraldiseisvate inimestena, kellel on oma arvamused, vajadused ja tunded, ning nende vastu
tuntakse huvi sportlase kui inimese vastu. Niiteks viljendub see treeneriga vahetutes vestlustes
vOi personaalses tagasisides. Oluline on ka treeneripoolne julgustamine, mis sisendab
sportlastesse usku oma vdimetesse nii spordis kui ka eraelus. Nonda loob treener positiivse

ohkkonna ning mojutab seeldbi ka sportlase tulemusi (Cote ja Gilbert, 2009: 312).

1.2 Kommunikatsioonivotted

Nagu igapidevaelus, kasutatakse ka spordimaailmas erinevaid suhtlusviise — selleks, et anda
sportlastele juhiseid, tagasisidet ning neid motiveerida. Connelly ja Rotella (1991: 73) leiavad,
et treenerite poolt kasutatavad suhtlusstiilid mdjutavad otseselt sportlaste treeningkogemuste
kvaliteeti. Lisaks usuvad Sagar ja Jowett (2012: 167), et treeneri sonumid on mdjuvdimsad
ning tihti ennustavad ette, kuidas sportlased end ja oma spordikogemusi tajuvad. Sellest
tulenevalt pean oluliseks anda tilevaate peamistest kommunikatsioonivdtetest, mis kujundavad
treeneri ja sportlase vahelist suhtlust spordikeskkonnas. Késitluse alla tulevad votted on kirjas

allolevas skeemis (vt Joonis 1).

KOMMUNIKATSIOONIVOTTED

12.1 122 123 \oa
VERBAALNE MITTEVERBAALNE KIRJALIK 2.
| KOMMUNIKATSIOON | | KOMMUNIKATSIOON | | KOMMUNIKATSIOON DEMONSTRATSIOONID

Joonis 1. Kasitletavad kommunikatsioonivotted koos alapeatiikkide numbritega.



1.2.1 Verbaalne kommunikatsioon

Verbaalne suhtlus on treeneri ja sportlase vahelises ldvimises kesksel kohal. See hdlmab
silmast silma rddkimist, suulist juhendamist, kiisimuste esitamist ja tagasiside andmist — kdike
seda, kus kasutatakse keelt ning sonu motete loomiseks ja edastamiseks (Walker, 2023: 25).
Lisaks aitab verbaalsete viljendite kasutamine jagada oma tundeid ja vajadusi ning véljendada
ootusi (McKay jt, 1995). Uhtlasi kasutatakse verbaalset kommunikatsiooni suhete

sdilitamiseks, mis on nii era- kui spordielus vdga olulisel kohal (Rollnick, 2020: 8).

Sonumite edastamiseks saab kasutada erinevaid viise, nagu enesekindlat, positiivset, passiivset
vOi isegi agressiivset (Michel, 2008). Kuna treener on treeningul juhendaja rollis, siis mdjutab
tema koneviis muuhulgas seda, kuidas sportlane teda mdistab ja tema sOnumitele reageerib.
Seetdttu on oluline, et treener véljendaks ennast sportlasele voimalikult selgelt ja arusaadavalt
(Walker, 2023). Del Giacco jt (2020: 2) selgitavad, et verbaalses suhtluses voib ka hadletoon
mdjutada tihenduste loomist, sdnumi taju ja vastuvottu. Uks ja sama sdnum vdib mdjuda
erinevalt soltuvalt kone intonatsioonist, toonist ja tugevusest (Rodero, 2022: 1). Niiteks voib
rahulik, toetav ja soe hééletoon aidata sportlasel keskenduda, samas kui sarkastiline, kiilm,
karm voi intensiivne toon voib tekitada ebamugavust (Michel, 2008: 5-7; Laplante, 2003: 439).
Seega tuleb treeneril valida olukorrale vastav verbaalne ldhenemisviis, sest Walkeri (2023: 29)

sonul omab keel, ihes sdnade ja nende lausumise viisiga, kontrolli.

Kuigi verbaalne suhtlus on spordis esmaseks info edastamise ja vahetamise viisiks, siis ei
piirdu tohus suhtlus iiksnes sdnadega. Sageli on veel efektiivsem see, mida treener ei iitle ehk

siin tuleb méngu mitteverbaalne suhtlus.

1.2.2 Mitteverbaalne kommunikatsioon

Mitteverbaalne suhtlus voimaldab treeneritel ja sportlastel kasutada koiki viit meelt: ndgemist,
kuulmist, kompimist, haistmist ja maitsmist (Walker, 2023: 42). Mitteverbaalseid suhtlusjélgi
leidub igas suhtlusaktis ning need tdidavad seal osapoolte jaoks olulisi funktsioone (Burgoon

jt,2022: 5). Need kas asendavad verbaalset suhtlust, tugevdavad seda voi radgivad sellele vastu



(Walker, 2023: 43). Kuid Saussure ja Rocci (i.a) arvates verbaalne ja mitteverbaalne

kommunikatsioon hoopis tdiustavad iiksteist, mitte ei vastandu teineteisele.

Néost nakku interaktsioonil, niiteks treening- voi vodistlusolukorras, méngivad olulist rolli
mitteverbaalsed aspektid, nagu kehakeel, ndoilmed, héailetoon, zestid, ajastus ja
inimestevaheline kaugus (Burgoon jt, 2022; Patel, 2020). Spordis voib treeneri neutraalne
kehahoiak vdi julgustav pilk anda sportlasele kinnitust, samal ajal kui kéte ristamine voi
silmade podritamine voib véljendada uskumatust voi rahulolematust teatud situatsiooni suhtes
(Burgoon jt, 2022: 9). Zestid aitavad niiteks paremini edasi anda mitteverbaalse sonumi
pohitdhendust, samas ndoilmed peegeldavad paremini tuntavaid emotsioone. Hédletooni abil

saab treener rdhutada teatud sonu ja seeldbi kujundada sdonumi tdhendust (Walker, 2023).

Kuna mitteverbaalne kommunikatsioon oli inimestevahelises suhtluses kasutusel palju aega
enne inimkeele arengut (Burgoon jt, 2022: 7), siis peegeldab see hésti instinktiivseid ja siiraid
emotsioone. Seega on Martens (2012: 85) arvamusel, et see, mida treener iitleb, ei pruugi alati
olla pooltki nii oluline kui see, mida ta teeb (Martens, 2012: 85). Niiteks voib treeneri pelk

kulmukergitus vdi pilk anda sportlasele rohkem informatsiooni kui suusdnaline selgitus.

Kui mitteverbaalne suhtlus toetub vahetule kontaktile ja hetkes olemisele, siis mdonikord ldheb
vaja ka suhtlust, mis sdilib ajas ning vdoimaldab teabe juurde naasmist. Siinkohal tuleb mangu

kirjalik kommunikatsioon.

1.2.3 Kirjalik kommunikatsioon

Kirjalik kommunikatsioon on treeneri-sportlase vahelises suhtluses médrava tihtsusega siis,
kui vahetu suhtlus nende vahel pole vdimalik. Kirjalik suhtlus hdlmab kdiki suhtlusvorme, mis
on kirjalikult vormistatud ja dokumenteeritud, nagu nditeks e-kirjad, sdnumid, mérkmed,
treeningplaanid ja aruanded (Prabavathi ja Nagasubramani, 2018: 31). Kuna see on formaalne
ja jaddvustatud suhtlusviis, siis peetakse seda tihti usaldusvéddrsemaks kui suulist teavet

(Ambulkar, 2022: 62; Prabavathi ja Nagasubramani, 2018: 32).

Prabavathi ja Nagasubramani (2018: 31) juhivad tdhelepanu sellele, et kirjalik
kommunikatsioon peab olema selge ja veatu, sest sOonumi mdistmine toimub tavaliselt ilma

reaalajas tagasiside saamise voimaluseta. Siinkohal nendib Ambulkar (2022: 63), et kirjaliku
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suhtluse puuduseks on tdsiasi, et seda ei saa koheselt selgitada. Seega peab treener arvestama
kirjalikku teadet edastades, et sportlane saab kirjutisest tdpselt nii aru, nagu see on kirja pandud.
Kuigi kirjalik suhtlus nduab tunduvalt rohkem aega ja vaimset pingutust kui verbaalne, tuleb
see kasuks, kui silmast silma suhtlus pole distantsi tdttu vdimalik (Ambulkar, 2022: 62-63).
Niiteks saab treener edastada sportlasele treeningplaani elektrooniliselt, ilma, et vahetu suhtlus

oleks tingimata vajalik.

Vahel ei pruugi siiski sdnaline ja kirjalik suhtlus olla piisavad, eelkdige nditeks, kui tahetakse
edasi anda keerukaid ning tehnilisi kehalisi liigutusi. Sel puhul on abiks demonstreerimine, mis

voimaldab visuaalselt ette ndidata, mida sportlaselt oodatakse.

1.2.4 Demonstratsioonid

Spordimaailmas, kus tehnika ja tidpsus méngib olulist rolli, on demonstratsioonid treeneri-
sportlase vahelises suhtluses tOhusaks abivahendiks. Demonstratsioonid vdivad hdlmata
sportlastele harjutuste ettenditamist vdi neile tagasiside andmist (Hodges ja Franks, 2002: 806).
Enamasti kasutatakse aga demonstreerimist Opitava harjutuse vOi oskuse ette nditamiseks
(Franks jt, 2001: 28). Lisaks kasutatakse selgitavat ettenditamist motoorsete oskuste dpetamisel

(Franks jt, 2001: 28) — nditeks stardiasendi, jooksusammu voi -tehnika selgitamisel.

Demonstreerimine vdimaldab treeneril anda juhiseid nii enne harjutuse alustamist kui ka selle
viltel voi jirel (Hodges ja Franks, 2002: 793). Uhtlasi aitab visuaalne jiljendamine kinnistada
liigutusi, mis on spordis votmetdhtsusega (Hodges ja Franks, 2002: 794). Seega vdib tulla
demonstratsioonide korduv ettenditamine (nditeks kaks kuni neli korda) kasuks nende
kinnistamisel ja meeles pidamisel (Landers, 1978: 65). Siiski tuleb aga arvestada sportlaste
eripdradega — iga inimene ei suuda kdike detailselt ja fiiiisiliselt jdljendada. Niisiis ei saa ka
eeldada, et algajad ja edasijoudnud saavad harjutustega voi iilesannetega samaviirselt
hakkama (Hodges ja Franks, 2002). Samuti nendib Landers (1978: 65), et treeneri ettenditamise

jélgimine ei taga seda, et sportlane suudab hiljem demonstratsiooni jiljendada.
Demonstratsioonid ja jdsemetega seotud juhised vdivad anda ka sportlasele tipset tagasisidet

ning parema ettekujutuse sellest, millega tuleb veel vaeva niha voi vastupidi jatkata (Hodges

ja Franks, 2002). Ka Raman ja Haddington (2018) on véitnud, et demonstratsioone kasutatakse
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tihti vigade parandamise protsessides. Jéarelikult peab paika tdsiasi, et demonstratsioonid

suudavad edastada rohkem informatsiooni kui iikski teine suhtlusviis (Landers, 1978: 65).

Nii verbaalne, mitteverbaalne kui ka kirjalik kommunikatsioon ning demonstratsioonid on
suhtlusviisid, mis on treenerite igapdeva lahutamatu osa, kuid lisaks suhtlusvotetele on oluline
juhtida tdhelepanu ka sellele, milliseid strateegiaid treenerid kasutavad, et sportlastega
usaldavat suhet luua. Jérgnevalt kisitlen suhtlemisstrateegiaid, mis aitavad treeneril

sportlastega kvaliteetset suhet séilitada.

1.3 Treenerite suhtlemisstrateegiad

Suhtlemine on tdhusaim viis kvaliteetse treeneri-sportlase vahelise suhte loomiseks ja
sdilitamiseks (Davis jt, 2019: 2) — sellega on péri nii treenerid kui ka sportlased (Connelly ja
Rotella, 1991: 73). Eriti tdhtsal kohal treeneri-sportlase vahelises suhtes on selge, jarjepidev ja
vahetu suhtlus, mis pShineb vastastikusel usaldusel, austusel ja koostddl (Connelly ja Rotella,
1991: 74). Samas viitavad Connelly ja Rotella (1991: 76) ka mdningatele esinevatele torgetele
— sportlased tunnevad, et treenerid ei suhtle nendega piisavalt ning treenerid on ise arvamusel,
et sportlased ei kommunikeeri hoopis nendega (Connelly ja Rotella, 1991: 76). Kohati vdivad
treenerid aga meelega piirata oma avatust, kui nad tunnevad, et sportlane ei saaks hakkama
tdiesti ausa tagasisidega vOi votaks seda liiga isiklikult (Connelly ja Rotella, 1991: 82).
Reaalsuses on aga tagasisidestamine ja ndu andmine treeneritod lahutamatuks osaks (Rhind ja
Jowett, 2010: 115), mille kaudu vodidakse otseselt mdjutada sportlaste arengut, kditumist,

Oppimisvdimet ja sooritust (Sagar ja Jowett, 2012: 149).

Selleks, et toetada treeneri-sportlase vahelise suhtediinaamika hoidmist, on Rhind ja Jowett

(2010) loonud COMPASS-mudeli, mis koondab seitset olulist suhtlemisstrateegiat (vt Tabel
1):

Tabel 1. Seitse suhtlemisstrateegiat COMPASS-mudeli jargi (Rhind ja Jowett, 2010).

Strateegia Selgitus
Konfliktijuhtimine Aitab osapooltel lahti mdtestada voimalikke lahkarvamusi — neid

(Conflict management) | ennetada, tuvastada, lahendada ja jdlgida.

Avatus (Openness) Ausa ja ldbipaistva suhtluse alus.
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Motivatsioon Motivatsiooni olemasolu nii treeneril kui ka sportlasel arendab
(Motivation) nendevahelist suhet ja julgustab modlemat hoidma seda

partnerlust.

Positiivsus (Positivity) | Positiivsus viitab siinkohal kohanemisvdimele ja oskuslikule
lahenemisele sellistes kiisimustes, mis kimbutavad osapooli
eraclus ehk kuidas lahendada olukordi positiivseid meetmeid

kasutades nii, et ei kannataks sport/spordisuhe.

Nouanded (4dvice) Nouannete andmine ja arvamuse avaldamine probleemide korral,

andes voi saades tagasisidet avatult ja heatahtlikult.

Toetus (Support) Toetus peegeldab treeneri ja sportlase omavahelist aitamist
probleemide vodi raskete aegade korral nii spordis kui ka

igapdevaelus.

Sotsiaalsed vorgustikud | Viitavad koos aja veetmise tdhtsusele véljaspool treeninguid, et

(Social networks) sdilitada kvaliteetset treeneri-sportlase vahelist suhet.

Selle mudeli teadlik ja oskuslik jirgimine aitab motestada treeneri-sportlase vahelise suhte
olulisust, kuna see kipub varju jddma nii fiiisilises kui ka mentaalses treeningprotsessis

(Connelly ja Rotella, 1991: 73).

Kui suhtlemisstrateegiad aitavad mdista, kuidas omavahelist suhet hoida, siis jairgmiseks pean
oluliseks vilja tuua, millised on erinevad juhendamisstiilid, mida treenerid vdivad kasutada
sportlaste treenimisel, kuna treeneri 1dhenemine vdib mdjutada nii suhtluse sisu kui ka sportlase

reageeringut sellele.

1.3.1 Peamised ldhenemisviisid treenimisel

Igale treenerile on iseloomulik teatud ldhenemine, mis voib monel juhul erineda voi sdltuda
konkreetsest olukorrast (Hargie, 2019). Kiill aga peaksid koik treenerid juhendamisel arvesse
votma sportlaste vajadusi ja ldhenema neile vastavalt (Cote ja Gilbert, 2009: 315). Ka Cranmer
jaBrann (2015) leiavad, et kuna sportlased on erinevad, siis vajavad nad seetottu ka erisuguseid
lahenemisi — mdnele voib sobida, kui treener on temaga karm ja konkreetne, kuid teine vajab
vastupidi rahulikku ja 1dbimdeldud juhendamist ning ise jirelduseni joudmiseks aja- ja

motteruumi. Selles alapeatiikis annan iilevaate kolmest enamlevinud 1ihenemisviisist.
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Domineeriv juhendamisstiil on tdnapédeva edasi kandunud minevikust. Selle jargi teeb treener
koik otsused ja sportlase iilesanne on tdita tema késklusi (Martens, 2012: 28, 29). Dominanti
iseloomustab valju héédlega radkimine, sage vahele segamine, pidev silmside hoidmine ja
vihesed pausid jutus, et sdilitada juhtrolli (Hargie, 2019: 53). Kokkuvotvalt hdlmab see endas

treenerina oma autoriteedi kehtestamist (Sagar ja Jowett, 2012: 150).

Allaheitliku 1dhenemise jirgi on treener pigem jdrelvaataja rollis. Ta avaldab harva oma
arvamust ning juhendab ja lahendab probleeme ainult 44rmisel vajadusel (Martens, 2012: 29).
Sellised treenerid véldivad radkides silmkontakti, eelistavad olla vagusi ja eemal tidhelepanu
keskpunktist (Hargie, 2019). Alistuva stiiliga treenereid kohtab pigem harva (Martens, 2012:
29).

Koostoopdhine treenimine pdhineb vastastikusel austusel ja partnerlusel: see vdimaldab
treeneritel ja sportlastel votta iihiselt vastutust ning teha otsuseid (Martens, 2012: 29).
Peaasjalikult on treeneri lilesanne seejuures suunata ja dpetussonu jagada (Martens, 2012: 29).
Selle ldhenemise jérgi suhtlevad treenerid avatult ja konkreetselt, keskendudes eesmérkide
taitmisele (Martens, 2012: 29). Seejuures julgustatakse ka treenitavaid ise spordiga seotud

otsuseid vastu votma (Sagar ja Jowett, 2012: 150).

Treenerite kasutatavad juhendamisviisid on vaieldamatult olulised treeningprotsessi
kujundamisel, kuid need peavad ajaga kaasa kiima ning arvestama laiemat sotsiaalset
konteksti. Treeningkultuur ning sportlaste ootused ja vajadused on ajas méargatavalt muutunud,
mistottu keskendun jargmises alapeatiikis sellele, kuidas treeneri ja sportlase vaheline

suhtluskultuur on arenenud ning milliseid muutusi kaasa toonud.
1.4 Suhtluskultuuri muutused treeneri-sportlase suhtes

Treenitavate ootused ja vajadused ning treenimiskultuur on pidevas muutumises, mistdttu on
oluline teadvustada ka pdlvkondadevahelisi erisusi spordis. Teadupdrast moodustuvad
polvkonnad sarnasel ajaperioodil siindinud inimestest, keda iihendavad ajastuomased
mojutused ja kogemused (Dimock, 2019). Kuna iga generatsioon toob kaasa erinevad
véddrtushinnangud ning ootused, mis mojutavad nii sportlaste kditumist kui ka treenerite
suhtlus- ja ldhenemisviise, siis vOoimaldabki pdlvkondade uurimine teada saada, kuidas eri
vanuses inimestega suhelda ning nendega toimida (Boyle jt, 2018: 642). Olen ka varasemates

teadustdodes tidheldanud, et eri vanuses sportlaste kisitlemisel on sisse toodud pdlvkondade
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temaatikat, samamoodi on minu t66 kontekstis oluline neile tdhelepanu podrata, mistdttu
vahendan ma nendes jagatud andmeid, et mdista neid muutusi, mis on treeneri-sportlase
vahelises suhtluses ning treeningprotsessis aja jooksul toimunud ja aset leidnud. Samuti on
minu taotlus selle teemaga aru saada, kas ja kuidas just treenerid tajuvad neid muutusi ning

kisitlevad ja ldhenevad erinevatest polvkondadest périt sportlastele.

Sellest tulenevalt keskendun oma t66 fookuse jargi Z-generatsiooni kuuluvatele sportlastele,
kes on praegu vastavas eas, kus tegeletakse saavutusspordiga ning on muuhulgas ka minu t66
valimiks. Niisiis piitian jargnevalt mdista nende eripédrasid ning kuidas sellest pdlvkonnast périt

sportlasi treenida.

1.4.1 Ténapéeva sportlased

Kuna niiiidisaja sportlased on siindinud internetiajastul, peetakse nende pahedeks: vdhest ja
lihiajalist  tdhelepanuvdimet, vajadust saada  pidevalt  tagasisidet, halbu
kommunikatsioonioskusi, liiga korgete ootuste seadmist ning iseseisvuse ja sisemise
motivatsiooni puudumist (Gould jt, 2019). Uhtlasi tuuakse treenerite poolt vilja, et kaasaja
sportlastel voib monel juhul puududa vaimne sitkus (Gould jt, 2019), siinkohal ei saa aga
vilistada, et raskusi vaimse vastupidavusega ei esinenud ka varasemate ajastute sportlastel.
Samas helgemalt rddkides kiidetakse nende realistlikkust, vastutustundlikkust ja
mitmekesisuse aktsepteerimist. Siinkohal tuleb silmas pidada, et iilaltoodud viiteid ei saa
iildistada tervele sugupdlvele (McDougall jt, 2023; Gould jt, 2019). Lisaks on vdhe uuritud,
kuidas need omadused voivad mdjutada treeningpraktikaid ja spordialast juhendamist (Gould
jt, 2019). Bateh (2019: 11) tdi ka oma artiklis vélja, et Z-pdlvkonda on vdrreldes teiste

generatsioonidega, nagu nditeks Y-generatsiooniga, viga vihe uuritud.
1.4.2 Ténapéeva sportlaste treenimine

Z-pdlvkonda kuuluvate sportlaste vajadustega kohanemine on ténapdeval ehk olulisemgi kui
iial varem, sest treenerid tegelevad digiajastul iiles kasvanud sportlastega, mis on neid ja nende
kditumist méarkimisvéiraselt vorminud (Gould jt, 2019). Ka Parker jt (2012: 7) tdid oma artiklis
vilja, et pealetulevad polved, nagu niiteks Z-generatsioon, voivad vajada uutlaadi 1dhenemist
treenimisel kui varasemad pdlvkonnad. Veel lisasid Kwartawaty jt (2024: 3329), et kdige
efektiivsem viis sellele sugupdlvele ldhenemiseks on nende vajaduste ja eelistuste arvesse
vOtmine. Parkeri jt (2012: 19-20) uuringust ilmnes, et selleks sportlaste poolt eelistatud

ldhenemiseks on demokraatlik juhendamisstiil, mis seisneb positiivse ja toetava
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suhtluskeskkonna loomises ning sportlastele konstruktiivse tagasiside andmises. Sellest
tulenevalt ei tohiks treener tdsta hiilt, vaid pigem soositakse seda, et treener kutsub sportlase
korvale ja selgitab seejdrel talle tema vigu. Niiviisi sdiliks rahulik meel ka stressirohketes
olukordades (Parker jt, 2012: 16-17). Treenerid ise vdib-olla ei tajugi oma kéitumist teatud
situatsioonides niivord teistsugusena, kuid sellegipoolest tuleb arvestada asjaoluga, et

sportlased voivad tdlgendada kogetut erinevalt ja ette kujutada halvimat (Parker jt, 2012: 17).

Sportlased peavad muuhulgas vajalikuks, et treener oleks oma valdkonnas paddev ning omaks
kogemust juhendamisel (Parker jt, 2012: 18). Uhtlasi tuleb kasuks, kui treener oskab kasutada
digitaalseid platvorme ja toetada treenimist ka visuaalse sisu jagamise abil (Kwartawaty jt,
2024: 3330). Lisaks vdiks treener tunda sportlaste vastu huvi ja neid ergutada, kuna see loob
sportlaste arvates positiivse ja vaba Ohkkonna, misldbi suureneb ka nende motivatsioon

treenida (Parker jt, 2012: 16, 17).

Sportlaste treenimise juures on tarvis juhtida tdhelepanu ka nende vaimse tervise olukorrale
ning selle toetamisele. Kuigi viimasel ajal on hakatud tihiskonnas rohkem réékima sportlaste
puhul ka vaimse tervise tugevdamise olulisusest, jddb see ikkagi fiilisilise ettevalmistuse korval
varju vOi sootuks tdhelepanuta (Taylor, 2017: 11). Tegelikkuses puutuvad aga sportlased
tihedasti kokku mitmete mentaalsete riskiteguritega, mis mdjutavad nii nende vigastuste
tekkeriski ja nendest taastumisprotsessi kui ka koostddd treeneriga (Reardon jt, 2019: 667).
Nendeks teguriteks voivad olla niiteks stress, drevus, suhteprobleemid jne (Schinke jt, 2018:
622-623). Morelandi jt (2018: 59) uuringust ilmnes, et sportlase vaimset heaolu ja sellega
kaasnevaid otsuseid mdjutavad suuresti ka tema ldhedased, sealhulgas treeneri hoiakud ja
arvamused, mistdttu vOib juhendaja suhtumine, kas soodustada vdi pirssida, sportlase
valmidust vaimsete teemadega abi otsida ja tegeleda. Uhtlasi tasub tihelepanu poodrata
tosiasjale, et ka treeneri vaimne tasakaal avaldab moju suhtele sportlasega. Néiteks kui treener
el tunne ennast mentaalselt stabiilsena voi tal esineb psiihholoogilisi probleeme, v3ib see
takistada tema suutlikkust pakkuda sportlasele vajalikku toetust erinevates olukordades

(Sherwin, 2017: 1-2).
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2. VALIM JA MEETODID

Oma bakalaureuset6ds kasutasin kvalitatiivset Idhenemist. Vajalike andmete kogumiseks viisin
1abi 8 semistruktureeritud intervjuud — nendest neli kergejoustiku treeneritega ja neli
kergejoustiklastega, et saada teada, milline on kommunikatsioon treeneri ja sportlase vahel.
Selles peatiikis annan iilevaate bakalaureusetdd valimist ning kasutatud andmekogumis- ja

andmeanaliiisimeetodist.
2.1 Valim

Kéesolevas to0s kasutasin mittetdendosuslikku valimit, mille puhul ei saa kiill
uuringutulemuste pohjal teha populatsiooni kohta suuri jéreldusi ega iildistusi (Rd&mmer, 2014).
Tépsemini tegin t60 sihipédrast valimit kasutades, kuna valisin uurijana ise vilja valimisse
kuuluvad inimesed l4htuvalt sellest, kes olid kdige ideaalsemad kiisitletavad (Rdmmer, 2014).
Kiill aga tuleb taas arvestada, et sel juhul ei saa pohjapanevaid tildistusi teha (Rdmmer, 2014),
sest kajastasin teiste intervjueeritavate hulgas ka enda tuttavate treenerite ja sportlaste
hinnanguid. Seega oli mul lihtsam kontakti vdotta ja intervjueeritavad olid ka ehk
motiveeritumad mulle rohkem ning vabamalt rddkima. Kiill aga peab siinkohal arvesse votma,
et varasem kokkupuude ja iihiste tuttavate olemasolu vois mdjutada intervjuu sisu avatuse koha
pealt. Sellest tulenevalt iiritasin kogu vérbamis- ja intervjuuprotsessi véltel rohutada, et
esitatavad tulemused on anoniiiimsed ning ma ei jaga tulemusi nii, et intervjueeritava raagitu
oleks kuidagi temaga seostatav. Uhtlasi tegin intervjuud tiielikult uurija rollis olles, justkui
mul puuduks kisitletavate teemadega isiklik kokkupuude ehk kiisisin kiisimusi ka teemade
kohta, millega oli mul juba eelteadmine voi -aimdus olemas, kuid tahtsin siiski, et

intervjueeritav selgitaks kdike nagu eraldiseisvale inimesele.

Kuna uuringusse sobivaid (kergejoustiku) treenereid on Eestis pea kakssada (Eesti
spordiregister, i.a), siis leidsin, et mugavusvalimi kombineerimine sihipdrase valimiga oli minu

t60 puhul kdige mdistlikum.
Valimit moodustades ldhtusin treenerite valikul jargmistest kriteeriumitest:

1) tegemist peab olema treeneriga, kes on spetsialiseerunud kergejoustiklaste

treenimisele;
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2) treener peab omama Eesti Kutsekvalifikatsiooniraamistiku (EKR) jérgi treeneri
kutsetaset vihemalt number viit;

3) treener peab olema uuringu ldbiviimise hetkel tegev;

4) treener peab treenima saavutussportlasi ehk sportlasi, kelle eesmérk on vdistelda nii

riigisisestel kui ka rahvusvahelistel meistri- ja tiitliv3istlustel.

Nende kriteeriumite tiitmine oli minu t66 kontekstis oluline, sest nagu t60 sissejuhatuses
mainitud, keskendub kdesolev uuring kergejoustikutreeneritele ja sportlastele, mistdttu olid
need tingimused vajalikud, et tagada uurimiskontekstile vastav professionaalne tase ning
treeneritdo siisteemsus. Vastava kutsetaseme omamine oli tihtis selleks, et kiisitleda treenereid,
kel on omandatud vajalikud kutsealased oskused (sh suhtlemisoskus) ja teadmised ning
pikaajaline kogemus treeneritods, mistdttu on nemad mulle ka pédevad vastuseid andma.
Uhtlasi pidi olema intervjueeritav tegev, et ta oleks kursis praeguse treenimiskultuuriga ja
omaks vahetut kontakti sportlastega. Nende kriteeriumite mitte tditmine ei pisenda teiste
treenerite vairtust ega padevust, kuid selle t60 kontekstis keskendun ma sihilikult nendele

kriteeriumitele vastavatele treeneritele.
Valimisse sattumiseks peavad olema sportlasel tdidetud jirgnevad kriteeriumid:

1) tegemist peab olema sportlasega, kes on vanuses 18 kuni 26 eluaastat (k.a);
2) tegemist peab olema sportlasega, kes tegeleb kergejoustikuga;
3) tegemist peab olema saavutussportlasega ehk sportlasega, kes treenib eesmérgiga

osaleda nii riigisisestel kui ka rahvusvahelistel meistri- ja tiitlivoistlustel.

Nimetatud tegurite olemasolu oli minu t66 valmimise juures votmetéhtsusega, sest spordikauge
ja/vai treenerikogemuseta inimene ei oleks suutnud mulle just uuritava valdkonna kohta
padevaid vastuseid anda ning seetdttu ei oleks sobinud ka valimisse, kuna tal puuduks kogemus
treeneri ja sportlase vahelises suhtluses ning selle analiilisimises. See vanusevahemik oli
otsitav, sest minu t60 keskendub selles vanuses sportlaste treenimisele ja kogemustele, nagu

sissejuhatuses mainitud.

Treenerite leidmiseks uurimusse pdordusin esmalt enda tuttavate treeneri (kes vastavad
kriteeriumitele) poole, kellele kirjutasin otse ldbi suhtlusvorgustike nagu Messenger ja
Instagram. Seal tutvustasin neile oma t60 sisu ja palusin nende abi selle valmimiseks. Samuti

edastasin koigile ka ametliku virbamiskirja (vt Lisa 1), kui sain neilt jaatava vastuse. Kuna
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olen kergejdustikumaailmas toimuvaga kursis, siis teadsin négu ja nime pidi teisigi treenereid,
keda oma uurimusse vérvata tahtsin. Niisiis kontrollisin treenerikutsete nimekirjast jérele, kas
tegu on ikka kergejoustikule spetsialiseerunud treeneritega ning millist kutsetaset nad omavad.
Seejdrel otsisin internetist vdi nende koduklubide veebilehekiilgedelt vélja nende
kontaktandmed ja votsin nendega tihendust meili teel, edastades viarbamiskirja. Algul votsin
ithendust nelja potentsiaalse valimisse sobiva treeneriga, kuid kuna iiks treener jittis minu
poordumisele vastamata, siis otsisin uue treeneri sarnast taktikat kasutades nagu eespool
kirjeldatud. Kui ka tema positiivne vastus lackus, olidki mul kdik treeneritest intervjueeritavad

olemas.

Sportlaste leidmine kulges samuti eriliste takistusteta. Kuna tunnen Eesti kergejoustikus
tegutsevaid treenereid ja sportlasi ning olen nendevaheliste koostoddega kursis, siis podrdusin
otse treenitavate poole 14bi sotsiaalmeedia. Saatsin potentsiaalsetele intervjueeritavatele sama
virbamiskirja, mis treeneritelegi, ning jdin positiivseid vastuseid ootama. Koik neli sportlast,

kelle poole p&6rdusin, olid ndus minu 16putods osalema.

Valimisse kuulunud treeneritest ja sportlastest parema iilevaate saamiseks esitlen neid vastavalt
koodi, soo, tdOstaazi ja kutsetaseme jérgi (vt Tabel 2) ning koodi, soo, kergejoustikuga
tegeletud aja, koostdoOpikkuse praeguse treeneriga ja vanuse jéargi (vt Tabel 3). Loodud koodis
tahistab vastavalt T-tdht treenerit ja S-tdht sportlast ning numbrid 1-4 niitavad
treeneri/sportlase jirjekorranumbrit. Kuna koik tabelis esitatud andmed koguti intervjuu ajal,

voivad need bakalaureuset66 avaldamise ajaks olla muutunud.

Tabel 2. Ulevaade valimisse kuulunud treeneritest

Kood Sugu Toostaaz Kutsetase
(ajavahemikus) (numbrina)

T 1 Naine 5-10 6

T2 Mees 15-20 5

T3 Naine 15-20 6

T 4 Mees 5-10 5
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Tabel 3. Ulevaade valimisse kuulunud sportlastest

Kood Sugu Kergejoustikuga | Koostod pikkus | Vanus
tegeletud aeg | praeguse (aastate
kokku treeneriga vahemikus)
(ajavahemikus) (ajavahemikus)

S 1 Mees 5-7 5-7 23-26

S 2 Naine 5-7 5-7 18-22

S 3 Naine 13-15 5-7 18-22

S 4 Mees 13-15 5-7 23-26

2.2 Andmekogumismeetod

Kéesolevas t00s kasutasin kvalitatiivset uurimismeetodit, sest just see meetod on suunatud
inimeste kogemuste ja arusaamade mdistmisele (Laherand, 2008: 24). Uurimuse labiviimiseks
kogusin andmeid semistruktureeritud intervjuude abil. Minu arvates oli see andmekogumiseks
parim viis, kuna minu eesmirk oli koguda inimeste arvamusi ja kogemusi, mille ldbi
vahendatakse motteid, tundeid ning hoiakuid (Laherand, 2008: 177). Samuti pidasin kdnealuse
meetodi kasutamist moistlikuks, kuna see voimaldas mul eelnevalt koostatud uurimiskavas
teha intervjuu kdigus muudatusi, nditeks kiisimuste jéirjekorras ning esitada juurde

lisakiisimusi, kui midagi jii arusaamatuks voi vajas tdpsustamist (Lepik jt, 2014).

Andmete kogumiseks viisin 1dbi 8 poolstruktureeritud intervjuud 2025. aasta veebruari- ja
maértsikuu jooksul. Igale intervjueeritavale saatsin enne kohtumist ka tutvumiseks ja
allkirjastamiseks ndusolekuvormi (vt Lisa 2). Kuigi ma ise eelistasin kdik intervjuud lébi viia
silmast-silma, siis polnud see igal juhul distantsi v3i aegade mittesobivuse tottu voimalik.
Niisiis viisin kuus intervjuud 14bi ndost nékku ning kaks 1abi Google Meet’i. Seega oli tegu
siinkroonsete suuliste veebiintervjuudega ehk ma olin intervjueeritavatega iihenduses
videosilla teel ning vahetasime motteid reaalajas (Murumaa-Mengel, 2020: 713). See viis
voimaldas mul 14bi viia intervjuud ka inimestega, kes asusid eri paigus (Murumaa-Mengel,
2020: 709). Samas veebiintervjuude puhul tuleb kitsaskohana arvestada vdimalike tehniliste

viperustega ja internetiiihenduse torgetega (Murumaa-Mengel, 2020: 709).
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Iga intervjuu alguses selgitasin ma uuringus osalejale lithidalt oma t66 olemust ja eesmarki
ning tema digusi. Samuti kordasin iile andmete kogumise ja sdilitamise protsessi, mh tuletasin
meelde, et salvestan intervjuu oma telefoniga. Intervjuukava (vt Lisa 3 ja Lisa 4), mis oli
koostatud t66 uurimiskiisimuste pohjal, koosnes soojenduskiisimustest, neljast suuremast
teemaplokist ning 1dpukiisimustest. Esimene teemaplokk keskendus sportlastega suhtlemisele,
teises Uritasin teada saada, milliseid 1&henemisviise treenimisel kasutatakse ning kolmandas
said intervjueeritavad jagada oma mdtteid peamiselt meediakajastustega kursisoleku vallas.
Neljas suurem plokk oli pithendatud tdielikult projektiivtehnikale, mida intervjuudes kasutasin.
See tdhendab, et ma andsin intervjueeritavale ette kolm erinevat viljamodeldud
juhtumikirjeldust, misjérel esitasin nende kohta kiisimusi ning kutsusin iiles arutelule. Sisendi
ndidisjuhtumite koostamiseks sain inspireerituna iihiskonnas kdlapinda leidnud juhtumitest.
Leidsin, et sellise projektiivtehnika kasutamine intervjuudes tuli minu t66 puhul kasuks, sest
niiviisi sain esitada kiisimusi ja koguda informatsiooni ka teemade kohta, millest otse
radkimine vois olla ebamugav vdi keeruline (Vihalemm, 2014). Lisaks muutus vestlusolukord
seeldbi vabamaks ja maédngulisemaks ning aitas ka intervjueeritaval oma motteid
otsekohesemalt jagada (Lepik jt, 2014). Kdige lilhem intervjuu kestis 35 minutit ning kdige
pikem 1 tund ja 10 minutit. Minu hinnangul oli intervjuude pikkuse varieerumine seotud
intervjueeritavate vastamisstiiliga, s.t moned vastasid pikemalt ja arutlevamalt, tuues mitmeid

nditeid, samas kui teised piirdusid lithemate ja konkreetsemate vastustega.
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2.3 Andmeanaliiisimeetod

Intervjuudest saadud andmete analiilisimiseks kasutasin kvalitatiivse sisuanaliilisi meetodit.
Seelédbi saab keskenduda teksti peamistele tihendustele ja vaadata intervjuust saadud materjali
tervikuna (Kalmus jt, 2015). Samuti véimaldab kvalitatiivne sisuanaliiiis podrata tahelepanu
ebatavalisele ja peidetud sisule, sh lubab analiilisida ka ridade vahele peidetut ning teksti autori
vihjeid kodeerida ja panna tihele erinevaid tdlgendusi (Kalmus jt, 2015). Uhtlasi kuna
inimesed kasutavad suheldes ka mitteverbaalse kommunikatsiooni elemente, nagu Zeste ja
miimikat — siis voimaldas kvalitatiivse sisuanaliilisi meetod mul neidki aspekte t66 konteksti
arvestades paremini tajuda ning mdista. Seega osutus see meetod mulle sobivaks kogutud

andmete analiitisimiseks.

Salvestatud intervjuud transkribeerisin ehk tegin helifailid tekstiks (Linno, i.a), et neid hiljem
kodeerida ja slivenunult analiiiisida, et mdista tédielikult, mida intervjueeritav 6elduga motles.
Esimese intervjuu transkribeerisin ma kaisitsi, kuid iilejaéinud transkribeerisin veebilehe
tekstiks.ee abil ning seejirel kuulasin intervjuud iile ja samal ajal toimetasin teksti timber, kus
vaja. Kasutasin konetuvastuse programmi, et sddsta aega ning panustada seda rohkem andmete
kodeerimiseks ja analiilisimiseks. Peale transkribeerimist litkusin edasi kodeerimise juurde.
Kodeerimine on kvalitatiivse sisuanaliiiisi iiks pdhilisi tehnikaid, mille abil tehakse tekst
osadeks, et sellest tipselt aru saada (Kalmus jt, 2015). Ma kasutasin avatud ehk induktiivset
kodeerimist (Laherand, 2008), s.t et tegin teksti osadeks ja kodeerisin intervjueeritava vastuse
kaupa, mairgistades soovitud kohad tekstis eri virvidega. See vdimaldas mul kohe ka
ilmestavad tsitaadid koodi lisada. Uhtlasi leidus avatud koodide seas ka in vivo koode, seega
kasutasin iipris palju tekstildhedast sonastust (Masso jt, 2014), nditeks “psiihholoog ei ole

volur” ja “individuaalne ldhenemine on alati parem”.

Lahenesin kodeerimisprotsessile veel kaht moodi: manifestselt ja latentselt ehk et votsin
tekstist konkreetseid iitlemisi, aga ka seda, mida tajusin ridade vahelt (Kalmus jt, 2015).
Kodeerimiseks ja andmete analiilisimiseks kasutasin Microsoft Excelit, kus tegin tekkinud
koodide jargi veerud ning kategooriad. Néited tekkinud koodidest on “maine on kdikuv” ja
“oma ala fanatt” ning kategooriatest on “suhtluse olemus treeningprotsessis” ja “suhtluse

efektiivsemaks muutmine”. Koostatud koodipuud on leitavad lisadest (vt Lisa 5 ja Lisa 6).
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3. TULEMUSED

Kiesolevas peatiikis esitlen intervjuudest kogutud tulemusi ning annan vastused oma
uurimiskiisimustele. Kdik selles peatiikis esitatud tsitaadid on anoniimiseeritud, et séilitada ja
tagada intervjueeritavate konfidentsiaalsus. Lisaks on tulemusi ilmestavaid tsitaate vajadusel
keeleliselt toimetatud ning eemaldatud sonakordused ja pausi tditvad hailitsused. Peatiiki
alapealkirjad on loodud ldhtuvalt minu t66 uurimiskiisimustest. Alapealkirjad numbritega 3.1-
3.5 kéivad treenerite nidgemuse kohta ning 3.6-3.8 peegeldavad sportlaste arusaamasid.
Alapeatiikis 3.9 on kombineeritud treenerite ja sportlaste vaated. Valimist tulenevalt on
treenerite ja sportlaste ndol tegemist kergejoustiku valdkonnas tegutsevate inimestega, kellele

edasises tekstis viitan lihtsalt kui sportlastele ja treeneritele.

3.1 Treeneri roll ja iseloomustus

Treenerite enesekirjeldused saab jaotada kolme kategooriasse: eesmargipérasus (nt sihikindel,
tulemustele orienteeritud, jarjepidev), suhtlemisvdimekus (nt hea suhtleja, empaatiline, avatud,
paindlik) ning positiivne ellusuhtumine (nt 18bus, toetav, emotsionaalne). Uks treener
iseloomustas ennast kui adapteeruvat idealisti, millega viitas tungile pidada kinni kdrgetest

vadrtustest, kuid samas jddda igapdevaelus paindlikuks.

T 4: “/~/ Idealistist ma lahti ei iitleks. Aga, et ma oleks veidikene vabam, kui idealistid

peaksid olema.”

Treenerid tunnevad, et neil on péris mitu olulist rolli kanda, mitte ainuiiksi treeneri voi
juhendaja oma — treener peab olema selline suur orkester. Samas leiavad treenerid, et nende
iilesandeks on anda sportlastele edasi liikumisharjumus ja tervislik elustiil. Lisaks peavad
treenerid enda rolliks kasvatajat, eeskujuks ja usaldusisikuks olemist ning mentorit.
Téiendavalt jéi intervjuudest kdlama, et treenerid on oma t66s ka ndustaja ja/voi psiihholoogi

rollis.

T 3: “/~/ Ma tahaks ka lapsi toetada sel moel, et kui on midagi hdda, siis ma kuulan,

ma aitan. Kui kodus ei kuulata, siis vihemasti voiks olla treener see, kes kuulab. /~/”
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Kiill aga, kui treenerid tunnevad, et nende oskused vdi teadmised on sportlaste mentaalse
toetamise osas piiratud, siis suunavad nad sportlased edasi haritud spetsialistide poole, nagu

nditeks spordipsiihholoogide juurde.

3.2 Treeneri ndgemus enda kasutatavatest suhtlemis-, l&henemis- ja enesevéljendusviisidest

ning nende subjektiivsest mdjust erinevates olukordades

3.2.1 Kasutatavad suhtlemisviisid

Treenerid kirjeldavad suhtlemist sportlastega sujuvana ja tihedana ehk igapievasena. Uhel
treeneril toimub suur osa suhtlusest sportlastega virtuaalselt, mis on tingitud liksteisevahelistest
kaugustest, seega kogu iilevaate ja monitooringu treeningute kohta teeb treener distantsilt 14bi

interneti. Uldiselt peavad aga treenerid suhtlust sportlastega sdpruslikuks.

T 3: “Ma tiitleksin, meil on viga familiaarne suhtlus. Et ma pigem olen neile sellise
vanema sobranna eest. Aga on ka selliseid, kellega on pigem niisugune treener-opilase

suhe. Pigem ikka see suhe on nagu soprus.”

Treenerid kasutavad sportlastega kommunikeerimiseks erinevaid suhtlusviise. Kirjalik suhtlus,
nagu meilide saatmine/vahetamine, sdnumineerimine, suhtlusvorgustike kasutamine, on
treeneritel kasutusel praktilise informatsiooni (nt treeningplaanide) edastamiseks. Uhe treeneri
puhul on aga kirjaliku suhtluse osakaal vorreldes teiste suhtlusviisidega oluliselt suurem,
nimelt lausa 95% suhtlusest moodustab kirjalik kommunikatsioon, sest tema suhtlus

sportlas(t)ega kiibki suuresti virtuaalselt.

Seejirel on treenerite jaoks igapidevatdds kesksel kohal verbaalne suhtlus. Uhtlasi
praktiseerivad treenerid fiilisilist ettenditamist ehk demonstreerimist — tavaliselt
vajaduspohiselt vdi kui on tegu uue harjutusega. Monel juhul saadab treener ka
demonstratsioonid videoga, kus ta ise niitab ette voi leiab internetist sarnase salvestuse ja

saadab selle sportlasele.

Lisaks tuleb treenerite suhtlusviisides ette ka mitteverbaalse suhtluse elemente, nagu nioilmete

vOi Zestide tegemist. Kuid mitteverbaalne suhtlus véljendub treenerite suhtluses verbaalse,
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kirjaliku ja ette nditamise kdrval siiski pigem vidhesel maéral. Samas teevad treenerid ndoilmeid
vahepeal lausa meelega, nditeks kui sportlased ei tee neile etteantud harjutust korralikult digel

viisil.

T 3: “/~/ Monikord ma teen meelega, et vaatan otsa, kui keegi teeb mingit harjutust
Jjumala lohakalt voi istub, siis ma vaatan niimoodi. Ja siis nad juba saavad aru, et

treener vaatab.”

Peale ebadnnestumisi v0i vigastusi suhtlus treenerite arvates oluliselt ei muutu. Pigem
kohandatakse suhtlusviisi olenevalt sportlasest — kas rddgitakse ja analiilisitakse rohkem voi

just vihem ning pakutakse emotsionaalset tuge.

3.2.2 Kasutatavad ldhenemisviisid

Treenerid usuvad, et sportlaste kaasamine treeningprotsessi ning nende soovide ja enesetunde

arvesse votmine treeningute lilesehitamisel soodustab oluliselt nendevahelise koostdd edukust.

T 4: “Siis nad tunnevad, et nad on osa sellest komplektist ja siis touseb oluliselt nende

’

motivatsioon seda to6d voi koostodd jitkata.’

Samas ei tdhenda sportlaste kaasamine ilmtingimata, et sportlased ise ehitaksid treeninguid
iiles, vaid pigem, et nemad annavad treenerile sisendit (nt enesetunde jms kohta), mille pohjal

saab treener ise teha jireldused.

T 1: “/~/ Nemad ei ehita seda trenni iiles, vaid iitlevad mulle, kuidas enesetunne on ja

koik see, et vastavalt sellele saavad nemad delda sona sekka.”

Kiill aga muutub voistluseelsel perioodil treeningkavast kinnipidamine rangemaks ja sportlaste
sonadigus viheneb. Siiski votavad treenerid arvesse sportlaste enesetunnet ja tervislikku

seisundit, kuid treening sisulise poole pealt niivord paindlik ei ole.

T 3: “Voistluste eel neil ei ole sonadigust. /~/ Utleme, et teised jooksevad mingeid I5ike
pundis, X-sportlane tahab ka joosta, aga ta teab, et tal on kuu aja pdrast voistlused voi

’

nddala aja pdrast, siis ta ei saa — peab tegema muid asju.’
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Treenerid arvestavad oma sportlaste poole podrdudes ka nende iseloomudega ja tujudega, sest

teadvustavad, et igale sportlasele ei saa igas olukorras samamoodi l&heneda.

Uhtlasi korrigeerivad ja/vdi muudavad kdik treenerid oma treeningplaane vastavalt vajadustele
ega ole kinni iihes kindlas viisis vdi suunas, sest vahel pole mingi harjutus enam nii efektiivne

vOi on vaja ldhtuvalt olukorra tingimustest korrektuure teha.

T 2: “/~/ Ma korrigeerin viga palju. Ma ei ole jdigalt kinni tihes suunas. Ma kogu aeg

motlen midagi juurde, ma vahetan. Iga aasta natukene teistmoodi ja kogu aeg./—/"”

Treenerid peavad muuhulgas tdhtsaks ka individuaalset ldhenemist. Peale selle, et
kergejdustiklased on individuaalala sportlased, on siiski ka treeninggrupi olemasolul véga
tahtis poorata tdhelepanu igale sportlasele eraldi, sest tegu on eraldiseisvate isikutega, kellel on

erisugused vdimed, eesmirgid ja isiksus ning omalaadi suhe treeneriga.

Treenerid teadvustavad, et neil on ka omad kindlad treenimisviisid, mis on kujunenud isiklikest
toekspidamistest ja kogemustest, mida nad jérgivad treenimisel. Néiteks juhindutakse oma t66s
lahenemisest, et iga asi tuleb, siis kui ta tulema peab.

)

T 4: “Iga asi omal ajal ja trust the process, usalda protsessi.’

Veel usuvad treenerid, et selleks, et olla edukas sportlane on vaja véhma ja jaksu. Kui seda

pole, siis on keerulisem ja raskem saavutusspordis konkurentsi pakkuda.

T 3: “Esiteks joosta peab jaksama. Kui joosta ei jaksa, sa ei jaksa mitte midagi muud
ka tegelikult teha, sa ei jaksa kaugushiippeid teha, neid kuus korralikku katset, kui sa

’

ei jaksa joosta.’

Kogenumad treenerid on veendunud, et nende teadmised ja kogemused viivad kergejoustikus

tippu, kuid samas tddevad, et nende viis ei pruugi olla ainudige vdimalik variant.

T 2: “Ma tean mida teha, aga ma ei tea, kas see on absoluutselt ige. Ja see on see

)

pohiline kreedo, millega ma iildse oma treeneritéos edasi jouan.’
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Treenerid peavad tagasiside saamist sportlastelt, nditeks enesetunde voi harjutuse moju kohta,
ning ka ise selle andmist, viiga oluliseks. Uhtpidi, et saada aimdust kas ja mis toimib vdi ise
ndha arengut ja muutust. Teisalt aga, et anda ka sportlastele tagasiside pdhjal kinnitust, et nad
teevad seda digesti ja histi. Treenerid lausa rohutasid, et nad vajavad seda teadmist sportlas(t)e

kohta, vastasel juhul on neil keeruline juhendada.

T 3: “See on viga oluline. Kui seda ei ole, siis on viga raske treenida, eriti neid, kes
on vait kogu aeg. /~/ Sa pead oma keha kuulama ja kohe treenerile ka iitlema, et kui sul

tdna ei ole tunnet, et sa jooksed 10 korda 400. /~/

3.2.3 Kasutatavad eneseviljendusviisid

Treenerid kasutavad treeningutel ja voistlustel aktiivset ning verbaalset kaasa elamist.
Tavaliselt vdljendub treenerite ergutamine kiitmises ning motiveerivate sdnade lausumises
sportlastele. Samuti aitab kinnitamine treenerite hinnagul sportlaste positiivset minapilti
sdilitada. Lisaks véljendavad treenerid oma emotsioone ka mitteverbaalselt, nditeks kiirete

kehaliigutuste tegemise kaudu.

T 1: “Kui ma tahan, et nad kiiremini liigutaks, siis ma juba alateadlikult hésti kiiresti

’

plaksutan kaasa.’

Treenerid annavad sportlastele mdista oma rddmust nende (soorituse) iile 14bi aplodeerimise,
kallistamise, sportlastele kdeplaksu andmise ning kiidusdnade lausumisega. Samas ei kiida

treenerid iilemédra sportlasi, et nad liialt enesekindlaks ei muutuks.

T 2: “Mul on natuke nigel omadus, et ma eriti ei taha kiita kedagi ja paljudel juhtudel

’

Jjddvadki sportlased teenitud kiidust ilma. Aga see tuleb loppkokkuvottes kasuks.’

Pettumust voi kurbust sportlases ja tema soorituses treenerid niivord véiljenduslikult ei avalda.
Ennekodike keskenduvad treenerid toetuse pakkumisele ja olukorra analiilisimisele koos
sportlasega, kuna nad peavad oluliseks anda sportlastele edasi arusaam, et erinevate

emotsioonide tundmine ja ka ebadnnestumine on treeningprotsessi loomulik osa.
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3.3 Treenerite kogemused, nii katsumused kui ka ideaalid

3.3.1 Sportlaste muutumisest ajaga

Treenerite kogemustest, nagu ka teooriapeatiikis esitletud Gould jt (2019) uurimusest, léhtus,
et aja jooksul on tiheldatud moningaid muutusi noorte sportlaste kditumises, suhtumises ja
fuitisilises valmisolekus. Treenerid tdid esile, et sportlastel on varasemaga vorreldes lithem

tahelepanu- ja keskendusmisvdime, vihem viitsimist ning suurem tundlikkus.

T 3:7/~/ Kui ma alustasin treenerina, sain mdngida lastega rahvastepalli. Ja siis kuus-
seitse aastat hiljem juba oli see, et valus, ma ei saa, see teeb haiget, ma ei piiiia palli,
mina ei mdngi palli. Koik on muutunud. Esiteks — telefon on nende parem kdsi. Ja
lapsed ei liigu enam nii palju. Vanemad toovad no nii ukse ette kui veel iildse saab tuua

Jja votavad ukse eest. Ja tundlikumad on nad ka, moni on eriti tundlik./-/”

Lisaks tunnevad treenerid, et vanemast pdlvkonnast périt sportlased olid sitkemad ning nende
kehad kannatasid rohkem t66d. Samas kui nooremale pdlvkonnale tuleb liheneda teistmoodi,

arvestades nende suutlikkust ja keskkonnatingimusi.

T 2: “Vanema polvkonna sportlased talusid suuremaid koormusi. Uus polvkond, mis
tuleb peale, nendega peab olema ettevaatlik, nemad lagunevad kiiremini. Elu
mugavustsoonides hakkab niimoodi vastupidavusalades rolli mdngima, tuleb palju
vaeva ndha. Vanem polvkond, kes oli, nemad olid rohkem liikunud vdljas ja nad on

sitkemad.”

3.3.2 Katsumused treeneritoos

Treeneritdod intensiivses ohustikus tekitab paratamatult ka treenerites moningaid katsumusi.
Uheks selliseks on stress, mis on treenerite hinnagul tingitud ootamatustest, haigestumistest ja
vigastustest. Treenerid tunnevad siis, kuidas tehtud t66 ja tihine pingutus sportlasega tiihja

jookseb. Samas leidus ka seisukohti, kus seda nidhakse elu ja treeneritdé loomuliku osana.

Teine pingutusi ndudev aspekt treeneritdos on probleemide lahendamine. Treenerite sdnul pole

neil sportlasega otseselt omavahelisi probleeme voi tiilisid kunagi olnud, aga olukorras, kus
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néiteks trennikaaslaste vahel on tekkinud tiili voi solvumine, ndevad treenerid vajadust sekkuda
ja asjad 14bi rdékida.

’

T 3: “/~/ Rddgime nii nagu asjad on.’

Intervjuu kaigus kasutatud projektiivtehnikatest ilmnes, et hédle tdstmine, hédletooni
karmistumine vdi sportlaste peale karjumine ja nende mahategemine ei tdota ega tdida oma

eesmarki. Pigem vdib see tekitada trotsi ja vastumeelsust, mitte luua positiivset kasvukeskonda.

Uhtlasi tddesid treenerid, et suhe sportlasega vdib kaasa tuua riskid (nii vaimsed kui ka
fiitisilised) mdlemale poolele, kui see muutub liiga ldhedaseks. Néiteks voidakse kolmandate
osapoolte poolt hakata suhet valesti tdlgendama, sportlase sooritus vdib langeda ning treener
vOib kaotada oma kutsetunnistuse. Selleks, et viltida riske ja hallil alal kompamist, tuleb

treenerite arvates tunnetada piire ning hoida sport ja eraelu lahus.

Kingituste tegemises treenerid tildiselt probleemi ei née, kui selle pohjus on sportliku saavutuse
toetamine voi siimboolse tunnustuse pakkumine. Seega peaks kingi sisu ja ajastus olema

pdhjendatavad ning sobilikud.

3.3.3 Ideaalne ldhenemine

Treenerit60 ideaalidest peegeldub arusaam, et edukas ning pikaaegne koostdo tugineb
iiksteise/sportlaste tundmisel ja sportlaste individuaalsete vajaduste moistmisel. Néiteks,

kuidas sportlastele ldheneda tuleb, kuidas neid ergutama voi toetama peab.

Teine viga oluline aspekt treeneritods on aegsasti puhkuse treeningplaani sisse arvestamine.
Nii siilib sportlase motivatsioon trenni teha, sest t66 ja puhkus on tasakaalus. Uhtlasi on

sedavord viiksem ka tilekoormuse oht, kui ldbimdeldud plaan on paigas.

T 2: “/~/Ja see puhkus peab olema varakult sisse kirjutatud, mitte et see puhkus tuleb

alles siis, kui sportlane on kipuli maas.”

Lisaks peavad treenerid lugu variatiivsuse loomisest treeningutel. Erinevate harjutuste ja

treeningute kombineerimine voi neile erineval viisil ldhenemine aitab hoida need sportlaste
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jaoks vérske ja huvitavana. Ka uuenduslik ldhenemine ja ajaga kaasaskdimine tuleb igati

kasuks.

T 1: “Mulle meeldib teha erinevaid trenne, et kui ongi sprinditrenn, siis iihel nddalal
teeme seda tihel viisil, jargmine nddal me teeme seda teisel viisil. /~/ Ma nden, et
erinevate harjutuste tegemine ja treeningplaanide muutmine on nende jaoks

1

huvitavam.’

3.4 Treeneri ndgemus treeneri-sportlase vahelistest suhetest ithiskonnas

Treenerid tahavad uskuda, et neisse suhtutakse ithiskonnas hésti, kuid kohati peavad tddema,
et erinevate uudiste valguses on nende maine iildsuse ees kdikuv. Mainekuvandit mdjutavad
nii sportlase tulemused (positiivsed ja negatiivsed), vigastused kui ka pdevavalgele tulnud

juhtumid treeneripoolsest mittesobivast kditumisest.

T 4: “Viru ndidet voib-olla ongi koige aktuaalsem nditeks tuua voi mitte ainult Viru
ndidet — seal tuli uisutajate hulgast ka vdilja. Aga ongi nii, et mingi populatsioon
kindlasti arvab, et me koik olemegi sellised, aga mingi populatsioon, kellel on see
positiivne kogemus, ndhes korvalt treeneritood, siis nemad arvavad, et me voib-olla

teeme ikkagi oiget asja. /-/”

Treenerite hinnangul on meedia mdju nende rollile ja mainele {ihiskonnas mérkimisvaérne.
Niiteks voivad meediakajastused vdoimendada voi luua moonutatud kuvandeid. Monel juhul
arvatakse, et meedia taotlus ongi kirjutada mahlane lugu ja jitta mulje, nagu kdik treenerid
oleksid sellised koledad ja katkised inimesed. Samuti t3id treenerid vélja, et treenerite rolli
védriti kujundamine oleneb meediavéljaandest — osad suudavad hoida neutraalset tooni. Kuid

teadvustati, et seejuures voivad rolli méngida ka tutvused.
T 1: “Ma arvan, et see oleneb viljaandjast, et kus on monel treeneril, kellest on juttu,

paremad suhted ja kus mitte. See nii oleneb sellest, mis meediaviljaanne seda

kajastab.”
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Vaatamata kriitikale olid treenerid iihel meelel, et treeneri ja sportlase vaheliste suhete roll on
véga oluline. Nad peavad liksteist usaldama ja austama, sest muidu ei tule ka koostodst midagi
vélja. Probleemide korral eelistatakse otsesuhtlust, mitte avalikkuse ees ega meedias lahkhelide

lahendamist.

T 3: “Isegi kui suhtlus ei suju voi ei toimi, siis minu arust tuleks nii palju, piisavalt,

austada tiksteist, et meedias ei hakka seda tuututama igal pool.”

3.5 Sportlase omadused ja tema jaoks oluline treeneri juures

Sportlased iseloomustasid end sihikindlate, jérjepidevate ja tookate inimestena, kellel on hea
rutiinitaluvus ning positiivne ellusuhtumine. Uhtlasi rohutati, et viiga oluline on iseennast mitte
dra kaotada selles spordialas, mida sa teed, sest mitmekiilgsus aitab véltida emotsionaalseid

kriise.

S 1: “/~/ Terve mu isiksus ei olnudki ainult see sport, et mul olid teised viljundid ka
elus. Ja hetkel, kus vigastuste tottu sport liks elus natuke tagaplaanile, pddstis mind
nii-oelda klassikasse sportlase depressiooni langemast just see, et mul oli nii palju teisi

’

vdljundeid ja asju, mida teha.’

Sportlased kirjeldasid enda treenereid sdnadega: 10bus, motiveeriv, energiline, otsekohene,
toetav, teaduspohine, oma ala fanatt, arvestav ja hooliv. Sportlased hindavad ka kdrgelt oma

treenerite juures suurt kogemustepagasit, sest siis mdistvat treenerid neid paremini.

Sportlased tunnevad, et neil on ka teatavad ootused treeneritele, niiteks taotletakse treeneritelt
inimlikkust ja moistlikkust. Kuna spordis eriti ei saa iga pdev samasugune olla ja kdik veatult

onnestuda, oodatakse just treenerilt selles osas tervet maistust.
S 2: “Mina ootan treenerilt seda, et minusse suhtutakse esiteks nagu sportlasesse, aga

teiseks ka nagu inimesse ehk siis meil koigil on halvemad pdevad, paremad pdevad, et

iga pdev ei saagi samasugune olla.”
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Veel jiid kdlama ootustest: individuaalne 1dhenemine, sportlasesse uskumine, eetikakoodeksist

lahtumine ning digete otsuste tegemine treeningute planeerimisel.

Lisaks ootustele kerkisid esile ka vajadused treeneri pddevuse osas. Sportlaste jaoks on
treenerikutse olemasolu ning varasem kogemus inimestega tootamisel {iliolulised. Kuna see
tahendab, et treener on ldbinud vastava viljadppe ning oskab toime tulla ka erisugustes

olukordades, nditeks pakkuda vajadusel esmaabi.

S 2: “Haridus kindlasti on oluline, aga ma eelistaks treenerit, kes on juba enne seda,
kui ta mind treenima hakkab, treenerina toétanud, mitte isegi voib-olla just sellest

sportlikust aspektist, aga inimestega suhtlemise aspektist.”

Samuti tuleb kasuks, kui treener areneb koos sportlasega, on uuenduslik, annab soovitusi ja

jagab hiid sonu enne vodistusi.

Uhtlasi omistati treeneritele intervjueeritavate poolt lisaks klassikalisele juhendaja vdi mentori
rollile ka ndustaja vdi toetaja roll. Paratamatult puututakse tliksteisega tihedasti kokku ning

vajadusel poordutakse treeneri poole ka isiklike muredega.

S 1: “Ma ei ole kunagi oma treenerilt ootanud mingit psiihholoogilist noustamist, aga
kindlasti olen ma kiisinud — nagu enda treenerile vaadanud otsa kui

kogemusnoustajale.”

3.6 Sportlase ndgemus suhtlusest ja treeneri kasutatavatest suhtlemis-, l&henemis- ja

eneseviljendusviisidest ning nende mdjust erinevatest olukordades

Sportlased kirjeldavad suhtlust treeneriga igapidevasena, olenemata sellest, kas see toimub
otsekontaktis vdi virtuaalselt. Uhtlasi tunnevad sportlased, et neid kaasatakse treeningprotsessi
ja treeningute iilesehitamisesse ning treenerid korrigeerivad treeningplaane vastavalt nende

vajadustele. Sellegipoolest jdéb 16puks peale treeneri seisukoht.
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S 1: “/~/ Aga pdeva lopuks peab ikkagi treeneri seisukoht jddma peale. Treener voib
teha kiill jareleandmisi, leida kompromisse, aga kui treener hakkabki ainult kuulama

1

seda, mida treenitavad rddgivad, siis tegelikult ta ei ole enam treener.’

Treeneri-sportlase suhet tajuvad sportlased avatud ja sdbraliku partnerlusena, milles mdlemad

osapooled panustavad koostdosse.

3.6.1 Treeneri kasutatavad suhtlusviisid

Sportlased tdid enamkasutatavaks suhtlusviisiks vilja verbaalse. Seda toetavad kirjalikul teel
saadetud sdnumid ja treeningplaanid. Uhel virtuaalsportlasel toimub hinnanguliselt 95%
suhtlusest kirjalikult, iilejadnutel moodustab see kuskil 20% kogusuhtlusest. Samuti tdid
sportlased viélja, et neil tuleb ette ka helistamist iganddalases ldvimises. Lisaks vdib pidada
mitteverbaalset kommunikatsiooni, nagu ndoilmete ja Zestide tegemist, osaks

suhtlusprotsessist.

S 2: “Verbaalset on kindlasti koige rohkem, mitteverbaalselt ka. Seal vahepeal ei ole

’

sonu vaja, piisab monest ndoilmest voi kdega vehkimisest, et iiksteisest aru saada.’

Sportlaste sonul harrastavad treenerid ka harjutuste ettenditamist. Treeneriga distanstilt
ithenduses olev sportlane — saab treenerist endast voi internetiavarustest leitud video, milles

demonstreeritakse soovitud liikkumist.

Sportlased erilist suhtluse muutumist intensiivsemal treeningperioodil ei tdheldanud. Samas
mérgatakse, et vOistluste eel on vihem aega niisama jutustamiseks ning sellest tulenevalt on ka
treeneril resoluutsem toon ja ta hakkab keskmisest rohkem ennast kehtestama. Vigastuste voi
ebadnnestumiste jdrel ka suurt erinevust suhtluses treeneriga ei tajuta, kuid mdnel juhul
tunnetatakse suuremat tdhelepanu treeneri poolt. Lisaks iiritavad treenerid lohutada ja kaine
mdistusega mdelda edasisi samme. Uks sportlane iitles, et ta pigem vajab aega endale peale

ebadnnestumisi, et seedida toimunut, enne kui treeneri poole pdordub.

S 3: “Mavist ise olen lihtsalt nii pettunud endas, et mul tavaliselt ei ole enda treenerile

vdga midagi éelda voi ma isegi tunnen ennast natukene, nagu mitte piinlikust, aga et
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ma ei taha temaga rddkima minna. Ma tunnen, et ma hakkan kohe nutma voi mul on nii

kahju tema ees, sest tema on nii palju vaeva ndinud ja niitid mina ei teinud.”

Sportlased ei ole tiilisid otseselt treeneriga kunagi kogenud. Raskusi on ilmnenud pigem
spordikarjddriga seotud otsuste (nt kas jatkata voi mitte) ja véliste tegurite (nt rahastuse voi

laagrivoimaluste saamise) tottu.

S 4: “Pingeline olukord oli siis, kui ei olnud selge, mida tulevikus teha. Kas otsustada
veel edasi teha voi mitte ja kas on iildse mingi lootus jdtkata spordi tegemisega, sest oli

raskusi sponsorite leidmisega ja laagrisse minemisega. /—/”

3.6.2 Treeneri kasutatavad ldhenemisviisid

Sportlased réhutasid individuaalset 1dhenemist kui iiht olulisemat aspekti edukaks koostdoks.
Kuigi kergejoustik on suuresti individuaalala, hindavad sportlased ka grupiga treenides treeneri

tahelepanu saamist ja personaalsete vajadustega arvestamist.

S 3: “/~/ Kergejoustik on selline individuaalne ala, aga kui meid on trennis palju ja ta

kordagi ei mdrka mind — kuidas mina midagi teen — siis see hdirib mind. /—/”

Sportlased tajuvad, et treenerite lihenemine kohandub nende iseloomudega, tujudega ja
eesmarkidega. Lisaks tdoid sportlased vilja, et treenerid arvestavad nende raskuste ja

madalseisudega, samuti ka t66- ja koolikoormustega, ilmaga ning péevaga.
Sportlased peavad tagasiside saamist itheks olulisemaks véértuseks treeningprotsessis, sest sel
on neid arendav mdju ja see annab neile sisendit —mis vajab lihvimist voi millega jétkata.

Tavaliselt on saadav tagasiside neutraalne, aga kui juhtub olema kriitiline, siis see on ka alati

pohjendatud.

3.6.3 Treeneri kasutatavad eneseviljendusviisid

Sportlaste sonul kasutavad treenerid nende ergutamiseks verbaalset kaasaelamist. Eriti tShusalt

toimib see, kui kombineerida koos plaksutamise ja motiveerivate vdi positiivsete sOnadega.
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S 3: “/~/ Kui mul on viiga raske trenn ja ta on mu korval ja ta plaksutab ja ergutab ja
titleb, et ma tean, et sa suudad. /~/ Kui ta sisendab mulle, et tema usub minusse — see

’

aitab viga palju.’

Treenerid viljendavad heameelt ja oma Onnetunnet sportlase v3i tema saavutuste iile mitmel
erineval viisil — verbaalselt kiidusdonu jagades, naeratades, kallistades ning haidlekalt

juubeldades.

S 2: “T 3 alati viiga valjult ja otse nditab seda vilja, nditeks voistlustel meil on alati
need kallistamised ja pdrast teeme seal koos pilti ja siis ikka kirjutab monikord ohtul,
et oi, sa oled nii tubli ja see tegelt on meil isegi treeningute ajal ka, et kui on ndha, et

1

oli raske trenn, sa tegid lopuni selle, et siis verbaalne kiitus on alati olemas.’

Sportlaste sonul ei kipu treenerid aga oma pettumust (sportlases) véljendama. Pigem tunnevad
sportlased, et treenerid lepivad olukorraga, seedivad olukorda ise ja lasevad sportlasel seda teha
ning seejirel arutatakse omavahel, mis vdis olla pdhjus-tagajirg seos. Uks sportlane viitis iisna
teadlikult, et tema treener ei vélista kunagi olukorda, kus tema valikute voi ldhenemiste tottu
vOis sportlasel sooritus ebadnnestuda. Niisiis teeb treener alati enne eneserefleksiooni, kui

sportlasega olukorda arutama asub, aga ka siis ei olda iiksteises pettunud.

3.7 Sportlase kogemused, nii katsumused kui ka ideaalid

Sportlaste kogemustest saab vilja tuua mitmed katsumused, mis on seotud treeningprotsessi
kui ka treeneri ja sportlase suhtega. Néiteks olukord, kus miski ei ldhe plaaniparaselt, olgu
selleks oodatust raskem trenn, esmakordselt uuel alal voistlemine vOi ootamatult tekkinud

vigastus — need kdik vdivad olla sportlaste stressiallikad.

Samuti paljastasid sportlased, et liheks takistuseks treeningprotsessis voib olla treeneri eest

valu vdi vigastuse varjamine, lootes, et see moddub, kuid tegelikkuses hiirib trenni tegemist.
S 3: “Ausalt 6elda, suht tihti, kui ma tunnen, et mingi koht valutab, siis ma kohe ei iitle

seda, sest ma tean, et me siis nditeks ei tee mingit kindlat trenni, nditeks hiippetrenni,

kui mu selg valutab. Ja siis ma vahepeal lihtsalt eiran seda ja ei iitle talle, et mul see
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valutab ja siis pdrast tegelikult see liheb hullemaks ja siis ma olen enda peale vihane,

et miks ma siis ei oelnud kohe, aga muud ei ole.”

Lisaks on sportlastel esinenud moddaradkimisi vOi arusaamatusi treeningplaanide moistmisel
— eriti kirjalikus suhtluses. Néiteks kirjeldas sportlane, kuidas ta mdistis treeningplaani valesti

ning alles peale treeningu 1dpetamist tuli vélja, et treener matles teisiti.

S 1: “Kui treener teeb plaani, seal on mingi harjutuse voi loigukirjeldus ja siis seal on
pulss 170, siis see tdhendab mitte konstantselt pulss 170, vaid maksimaalselt kuni 170.

/="

Inspireerituna intervjuudes kasutatud projektiivtehnikatest 14htus, et sportlased ei tolereeri
olukorda, kus treener tdstab héélt voi teeb neid maha. Nende hinnangul ei tdida selline
kditumisviis oma eesmérki. Samuti peetakse seda alavédristavaks ning valeks arusaamaks

ihiskonnas, kuidas treener vOiks oma treenitavaid kohelda.

Uhtlasi ei pea sportlased mitte mingis olukorras pdhjendatuks kommentaari — ainult ndrgad
loobuvad. Selline mérkus on alandav ja demotiveeriv ning pelgalt lause tonaalsuse voi

sonakasutuse muutmine mojutaks juba selle emotsionaalset vastuvattu positiivsemalt.

S 1: “Treenerist seda serveerida sellisel kujul on védr. Juba puhtalt lauset timber ehitades,
et vaid tugevad jouavad loppu, mitte et norgad annavad alla, lood sa hoopis teistsuguse

)

diinaamika.’

Lisaks treeneritele leidsid ka sportlased, et treeneri-sportlase vahelise suhte liiga familiaarseks
muutumine vOib kaasa tuua riske (nt eetilisi dilemmasid, ohu kaotada treenerikutse) ning
hakata segama koost6dd voi sportlikku sooritust. Siinkohal usutakse, et piiride tajumine ning
hallis alas tegutsemise viltimine on kriitilise tahtsusega — selleks, et sdilitada treeneri-sportlase

vaheline professionaalne suhtediinaamika.
S 1: “Minu isiklik arvamus on, et treeneri ja treenitava vahel peakski olema puhtalt

treeneri ja treenitava suhe. See on ka tiks asi, millest viga palju ei rddgita, aga mida mina

tildse ei poolda — kui lapsevanemad treenivad enda lapsi, sest et kust liheb piir, kus isast
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saab treemner ja treenerist saab isa. Samamoodi, kust liheb piir, kus treenerist saab

kaaslane ja kaaslasest saab treener.”

Materiaalsete kingituste tegemise kohapealt valdavad sportlasi kahetised tunded. Uldiselt ei
nédhta probleemi kingituste tegemises, samas on lood teised, kui need tekitavad ebamugavust

voi toimivad varjatud mojutusvahendina.

3.8 Sportlase ndgemus treeneri-sportlase vahelistest suhetest ithiskonnas

Sportlased peavad treeneri ja sportlase vahelist suhet ning selle toimimist viga oluliseks. Nende
hinnangul on usaldus ja iiksteise motiveerimine votmetegurid, mille tulemusel saab head

sportlaskarjiéri teha.

S 3: “/~/ Sportlane veedab enda treeneriga nii palju aega koos, ta ndeb teda
pohimotteliselt igas olekus, et kui see inimene ka ei toeta sind voi ei usu sinusse voi tombab
sinu motivatsiooni maha, siis sealt ei saa vdga midagi head tulla, nii et tasub leida endale

hea kaaslane.”

Uhiskondlikul tasandil peavad sportlased treeneri-sportlase vahelise suhte mainet ning
suhtumist sellesse koikuvaks, sdltuvalt sellest, millised kajastused ja millise tonaalsusega
viimasel ajal kdlapinda saanud on. Samas leiavad sportlased, et aastatega on tihiskondlik hoiak
treeneritesse paremaks ldinud, kuna on kasvanud teadlikkus treeneritod keerukusest ning
sellega kaasneva kutselisuse vajadusest. Kohati ndevad sportlased aga, et esile tdstetakse neid
tipptreenereid, kes viivad sportlasi oliimpiale ja toovad maailmameistriteks, mistdttu vdivad

teised sama pilihendunud professionaalid varju jdédda.

S 4: “Suhtutakse tavaliselt nagu ikka suhtutakse. Vdga soltub inimesest, mida on teinud.
Kui on teinud halba, siis suhtutakse halvasti. Kui ta on teinud midagi head, siis

)

austatakse.’
Sportlastele on jddnud silma ka meedias kajastust leidnud sportlased, treenerid ja

nendevahelised juhtumid. Seejuures maérgiti, et negatiivse alatooniga lugudel on suurem

kolapind ja tihti kasutatakse ka provokatiivseid pealkirju, mis vdivad jitta ebadiglase mulje.
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S 1: “Negatiivsest on alati lihtsam rddkida kui positiivsest. Kui sul on treener, kes teeb
vdga head treeneritodd ja kirjutatakse, et meil on vdga tore treener 40 aastat olnud,
see ei miiti. Palju lihtsam on kirjutada, kui sul on 20 aastat mingi treener, kes on 10
aastat pervert olnud ja koiki lapsi katsunud. Seda on palju lihtsam miiiia, me ei saa

seda meediale pahaks panna, see on lihtsalt paratamatus, kuidas meedia tootab. /-/”

Sportlased tunnistavad samas, et vastutus (meedia)kuvandi loomisel lasub ka neil endil.
Meedia ei loo kellestki kuvandit, vaid seda teevad ka treenerid ja sportlased ise, kes siis
vastavalt, kasutavad seda enda kasuks voi hoopis kahjuks dra. Positiivsena néevad sportlased

aga seda, kui meedias esitatakse molema asjaosalise ndgemusi ja antakse neile sona.

S 3: “/~/ Tore on ikkagi ausalt deldes see, kui on molemad pooled kajastatud. Et
molemad saavad rddkida enda poole dra ja siis inimesed otsustavad ise, kumma poolel

nad justkui on. /~/

3.9 Treeneri ja sportlase vahelise suhtluse edendamine ning parandamine

Treenerid leiavad, et iliheks murekohaks, millega tuleks tegeleda, on vaimse tervise
probleemide teadvustamine ja normaliseerimine. Hetkel tuntakse, et sel teemal on endiselt
stigma kiiljes ja arvatakse, et sellest ei juleta laialdaselt rddkida. Samuti pdorati tdhelepanu
keerulisele ligipddsule professionaalse abi saamiseks: jirjekorrad on pikad, teenus on kallis voi

vanemad ei pea seda oluliseks ja arvavad, et kdik on modduv.

T 3: “/~/ Uks takistus on nende enda poolt tekitatud — nad ei julge rédkida. Nad ei taha
tunnistada ja eriti, mis puutub poistesse, ma arvan. Ja iiks suur takistus on vanemad,
mitte kiill koigil, aga ma juba oma trenni opilaste pohjal tean, et vanemad ei usu: “Ah,

sul on peas kinni.” /~/ Kolmas on see, et pole aegu saada ja nii kallis on. Meeletult

kallis on. /~/”
Sportlaste arengu juures vdivad rolli mingida veel hirm vdistluste ees, vigastused ja

enesehinnangu probleemid — sageli oodatakse endast rohkem, kui suudetakse realiseerida.

Suurim viga aga treenerite hinnangul on treeningplaani mitte korrektne tditmine, mis voib
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véljenduda eri moodi: liiga kiiresti jooksmises, harjutuste voi korduste mitte voi vihem

tegemises ning trenni lildse tegemata jatmises.

T 2: “Ta pidi jooksma krossi nelja minuti ja kiimne tempoga ja ma votan aega ja poiss
tuleb ja paneb kolm neljakiimneviiega. Siis ma iitlesin, et asi on niitid jdrgmine. sina
soidad koju ja mina séidan koju ja rohkem me trenni koos ei tee, sellel ei ole motet. See

’

toi poisi maapeale ja hakkas kuulama.’

Sportlaste vaadet sisse tuues on kindlasti arengut pidurdav faktor see, kui kuvatakse treenerile
parem enesetunne voi kuvand, kui tegelikult on, mislébi pisendatakse enda raskust, valu voi
koormust. Selline kéditumine v3ib takistada nii sportlase enda arengut kui ka proovile panna

usalduse treeneri-sportlase vahelises suhtes.

Lisaks peaksid treenerid sportlaste hinnangul votma kindlasti arvesse nende arvamusi ja
ettepanekuid, mitte solvuma vdi pahaseks saama, kui neid esitatakse. Sportlased on kuulnud
olukorrast, kus sportlane oli avaldanud oma arvamust treeningute kohta ning teinud moningaid
muudatusettepanekuid, mispeale vottis treener neid véga isiklikult ja solvus. Selline juhtum

voib kiiresti kulmineeruda arusaamatuseks voi koguni tiiliks, mispeale laheb koik allamige.

Teises olukorras soovis sportlane vigastuse voOi elus uue vidljundi tekkimise pérast
sportlaskarjdéri 1opetada, kuid treener, kes oli sellesse sportlasesse nii pikka aega panustanud,
ei suutnud sellega leppida. Treeneri emotsionaalne ja negatiivne reaktsioon viis koostdo
halvenemiseni ning sportlase loobumiseni spordist. Sellest tulenevalt arvas sportlane, et treener

ei tohiks ega peaks olenemata oma panusest end selliselt vdljendama.

Uhtlasi tuli vestlustest sportlastega Vvilja, et treenerid peaksid treeningkoormust digesti
doseerima, vastavalt sportlasele ja tema omadustele. Nimelt oli iiks sportlane kuulnud
kogemusest, kus treener ei olnud uurinud sportlase tervislike seisundite ja nditajate kohta ning
méidras sportlasele liiga suure koormuse, mis mojutas pikas perspektiivis selle sportlase tervist
negatiivselt. Selles olukorras oli tegu kasvueas tiidrukuga, kellel kadus menstruatsioon &ra
peale treeningutega alustamist, sest talle mdédrati kohe sama palju koormust nagu teistele

treeninggrupi litkkmetele.
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Intervjuude 16pus oli treeneritel vdimalus ka anda soovitusi teistele treeneritele. Ennekdike
soovitati treeneritel varuda kannatust, sest asjad votavad aega ning kdik tuleb omal ajal. Teine
hea mottetera oli luua oma sportlasega usaldus ja tunda teda tema vajadustele vastavalt. Kolmas
nduanne julgustas ennast arendama ning tihtlasi kutsus {iles harima sportlasi kui ka treenereid
eraldi, et parandada nende omavahelist suhtlust. Viimane oli lihtne aga oluline, nimelt kutsus

iiles markama ja olema olemas.
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4. JARELDUSED JA DISKUSSIOON

Jargmises alapeatiikis annan vastused oma bakalaureusetdd uurimiskiisimustele, mis
pohinevad ldbiviidud kaheksa intervjuu kdigus saadud tulemustel. Peale seda arutlen
diskussiooni alapeatiikis, milline néeb vilja suhtlus treeneri ja sportlase vahel ning annan

soovitusi, kuidas saaks seda efektiivsemaks muuta.

4.1 Jareldused

Peamised jdreldused toon vélja piistitatud uurimiskiisimuste jirjekorras ning vastustes lahtun

muuhulgas esimeses peatiikis vilja toodud teoreetilistest ja empiirilistest l1&htekohtadest.

Kuidas kirjeldavad treenerid suhtlemist treeneri ja sportlase vahel?

Treenimine on suuresti iiles ehitatud suhtlemisele (Martens, 2012: 84), mistottu todevad ka
treenerid, et suhtlemine sportlastega on nende t66 keskne osa. Nende hinnangul pohineb edukas
ning hea koostod omavahelisel austusel, usaldusel ja avatusel. Kuigi iihe intervjueeritud
treeneri suhtlus sportlastega on peaasjalikult virtuaalne, usub ka tema, et igapdevane kontakt
on iihine pingutus ja pikas perspektiivis votmetdhtsusega. Lisaks tunnevad treenerid, et
nendevaheline ldvimine sportlastega ei piirdu iiksnes juhendamisega, vaid hdlmab ka
emotsionaalse toe pakkumist ja omavahelist partnerlust. Sellest tulenevalt teadvustavad
treenerid, et neil on peale treeneri ja juhendaja rolli kanda veel eeskuju, usaldusisiku, mentori
ning noustaja iilesanded. Siinkohal on treenerid teadlikud ka oma voimetest ning olukorras,
kus sportlase vajadused {iletavad nende piddevuse, suunatakse nad edasi oma ala

professionaalide juurde.

Kuidas kisitlevad treenerid hetkel enda kasutatavaid suhtlemis- ja lihenemisviise ning

nende subjektiivset méju erinevates olukordades?

Treenerid kasutavad suhtlemiseks erinevaid suhtlemisviise, nagu verbaalset, kirjalikku ja
mitteverbaalset, ning kohandavad neid vastavalt olukorrale ja sportlase isiksusele. Lisaks
kasutatakse harjutuste ettenditamist voi ndoilmete tegemist ja Zestikuleerimist sportlaste
tahelepanu juhtimiseks ning enda selgitamiseks. Virtuaaltreeneri puhul on peamisteks

suhtlusviisideks kirjalik ja videopdhine, mis nduab aga tédielikku ldbipaistvust.
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Intervjueeritud treenereid iseloomustab enim koostoopohine ldhenemisviis, mis seisneb
suuresti toetava ja vaba keskkonna loomises ning sportlastega iihiselt otsuste tegemises
(Parkeri jt, 2012: 19-20). Treenerid teadvustavad, et iga sportlane on erinev, mistottu tuleb
igaiihele ladheneda just temale sobival moel ning tema iseloomudega ja vajadustega arvestades.
Selline individuaalne lihenemine aitab kaasa sportlaste arengule ning kohandada treeninguid
ja pdordumisi vastavalt olukorrale — olgu selleks vigastus, ebadnnestumine, pinged koolis voi
t60l jms. Ka varasematest uuringutest ldhtuvalt selgus, et hea ja pddev treener oskab kohaneda
erinevate olukordadega ja leida just nendele vastavalt parimad lahendused (Sagar ja Jowett,
2012: 170). Lisaks usuvad treenerid, et sportlaste kaasamine otsustus- ja treeningprotsessidesse
ning nende soovidega ja arvamustega arvestamine on eduka koostdod alus, kuna seepeale
tunnevad sportlased, et nad on osa meeskonnast. Kuigi 10pliku otsuse teeb treener, on siiski
sportlaselt sisendi saamine treeningprotsessi lahutamatu osa. Uhtlasi on treenerid sedavord
paindlikud, et kui ndevad, et midagi ei toimi v3i pole enam nii tdhus, siis tehakse korrektuure,
nditeks konkreetsetes harjutustes vdi koguni terves treeningplaanis. Veel iiheks oluliseks
aspektiks peavad treenerid tagasiside andmist ja saamist sportlastelt — see on neile
mdddupuuks, kas, kuidas ja mida muuta voi jdtkata parimate tulemuste saavutamiseks.
Eneseviljendusviiside osas toovad treenerid vilja nii ergutava kui ka toetava stiili. Niiteks
kasutatakse kiitmist, motiveerivate sdnade lausumist, positiivset kinnitamist, kallistamist,
plaksutamist ja naeratamist, aga ka moistlikku selgitust ja siigavat analiiilisimist

ebadnnestumiste voi vigastuste korral.

Millised on treenerite kogemused? Millised on nii katsumused kui ka ideaalid?

Treenerite kogemused peegeldavad nende arusaamasid treeneritod muutuvast iseloomust ja
sellega kaasnevatest raskustest. Treenerid peavad iiheks suurimaks katsumuseks ootamatusi,
nagu haigestumisi ja vigastusi, mis tekitavad stressi ning voivad tehtud ettevalmistuse nullida.
Lisaks juhtisid treenerid tdhelepanu ajaga toimunud muutustele. Néiiteks toodi vilja, et
aastatega on sportlastel vihenenud viitsimine ning langenud téhelepanu- ja keskendumisvdime.
Potentsiaalsete pohjustena ndevad treenerid liigset nutiseadmete kasutamist, vihest fiiiisilist
litkumist ja mugavat elustiili. Sellest tulenevalt vdivad pealetulevad polved vajada treenimisel
uuemat laadi ldhenemist (Parker jt, 2012: 7), mis paneb muuhulgas proovile treenerite

suutlikkuse mdista uue pdlvkonna sportlasi.
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Treenerid on muuhulgas teadlikud treeneri ja sportlase vahelise suhte piiridest ning nende
iiletamise puhul kaasnevatest riskidest, mistdttu toonitati professionaalse ldhenemise téhtsust
ja ebaeetiliste olukordade tekkimise viltimist. Samas ollakse arvamusel, et sliimboolne
tunnustamine ja kingituste tegemine on igati tervitatav juhul, kui see on seotud sportlike
saavutustega ega lileta hea maitse piiri. Lisaks leiavad treenerid, et karjumine voi sportlase
alandamine, ei tdida oma eesmaérki ja tekitab rohkem kahju kui kasu nii arengus kui ka treeneri-
sportlase vahelises suhtes. Tdiendavalt selgus uuringust, et treenerid ei pruugigi eristada oma
kditumist erinevates situatsioonides tavapérasest, kuid sellegipoolest tuleb arvestada asjaoluga,
et sportlased vdivad seda teisiti tolgendada ja sellest negatiivseid jéreldusi teha (Parker jt,

2012:17).

Ideaalseks peavad treenerid personaalse ldhenemise oskust, misldbi seatakse treeningprotsessis
esikohale sportlase individuaalsed vajadused ja eripdrad. Samuti taotlevad treenerid
treeningute varieerimist ja uuenduslikkust, et kdia ajaga kaasas ning siilitada sportlastes
motivatsiooni ja huvi treeningu vastu. Uhtlasi rdhutavad treenerid tasakaalu leidmist
treeningute ja puhkuse vahel. Usutakse, et ette planeeritud puhkus toetab sportlase arengut ja

heaolu ning muuhulgas vildib iilekoormuse tekkimist ja vigastuste ohtu.

Kuidas tunnetavad treenerid laiemalt treeneri rollile ja treeneri-sportlase suhtele

omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tihendusi?

Treenerid tajuvad oma rolli {ihiskonnas mitmetahulisena ning tunnevad, et meediakajastuste
tottu on nende maine lildsuses kdikuv. Tihtipeale sdltub nende vairtus vilistest teguritest, nagu
nende juhendatava tulemusest, vigastusest voi teiste arvamusest nende kohta. Vahel kaalub aga
haarava voi skandaalse loo kirjutamine iile professionaalse ja neutraalse kajastuse, mis voib
mojutada avalikkuse suhtumist treeneritesse ning nende td0sse ja teha iilekohut nendele

treeneritele, kes teevad oma t66d tdieliku plihendumusega.

Treenerid peavad koige tdhendusrikkamaks ikkagi oma suhet sportlastega. Nad loodavad, et
iiksteist austatakse piisavalt ja probleemide korral ei minda otsejoones lahendust otsima
meediast. Treenerid eelistavad ldhenemist, et mure korral radigitakse kdigepealt omavahel asjad

selgeks, mitte ei lahata neid esmalt avalikkuse ees.
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Kuidas kirjeldavad sportlased suhtlemist treeneri ja sportlase vahel?

Suhtlemine on kvaliteetse treeneri-sportlase vahelise suhte loomise ja sdilitamise aluseks
(Davis jt, 2019: 2). Samuti usuvad sportlased, et toimiv suhe treeneriga on nende karjiérialases
arengus médrava tihtsusega, eriti kuna koos veedetakse niivord palju aega. Sportlased
kirjeldavad enda ja treeneri vahelist suhtlust avatud, usaldusliku, emotsionaalselt toetava ning
partnerluspdhisena. Sportlased tunnevad, et treener pole nende jaoks pelgalt juhendaja, vaid ka

mentor, toetaja ja ndustaja, kelle poole podrdutakse vajadusel ka isiklike muredega.

Kuidas kisitlevad sportlased treenerite poolt kasutatavaid suhtlemis- ja liihenemisviise

ning nende subjektiivset méju erinevates olukordades?

Sportlased modnavad, et treenerid kasutavad erisuguseid ja olukorrale ning vajadustele
vastavaid suhtlusviise. Treenitavad iitlesid kui iihest suust, et nende ja treeneri vaheline suhtlus
on enamasti verbaalne, kuid samas kasutatakse ka kirjalikku kommunikatsiooni, mislibi
saadetakse treeningplaane; harjutuste ette niitamist ning mitteverbaalset suhtlust, sh kehakeelt,
zeste ja ndoilmeid. Demonstreerimine ja jisemetega antavad juhised vdivad anda sportlastele
véga hea sisendi ja ettekujutuse, mis oli hdsti ning mis vajab tdiustamist (Hodges ja Franks,
2002). Sportlane, kes suhtleb oma treeneriga 1dbi interneti, sonas, et kdigile selline suhtlusviis

kindlasti ei sobi, kuid tema jaoks on see parim vdimalik variant.

Sportlased viirtustavad korgelt seda, et treenerid kaasavad neid treeningprotsessi ja
treeningute {ilesehitamisesse ning teevad plaanides korrektuure vastavalt sportlaste
vajadustele. Néiteks arvestavad treenerid sportlaste iseloomudega, tujudega, eesmérkidega,
raskustega, t00-ja koolikoormustega ning ldhenevad neile vastavalt. Sama ilmnes ka
varasemast uuringust — treenerid peaksid juhendamisel arvestama sportlaste vajadustega ning
talittema nendele vastavalt (Cote ja Gilbert, 2009: 315). Uhtlasi peetakse oluliseks
individuaalset ldhenemist, mislédbi tunnevad sportlased, et treenerid pilihenduvad neile

taielikult.

Sportlased kinnitavad, et treenerid elavad neile ennekdike verbaalselt kaasa. Samas tihti
kombineeritakse seda ka aplodeerimise, kallistuste ja positiivsete sonadega. Seevastu kurbust
vOi pahameelt sportlases treenerid eriti ei véljenda. Pigem lepitakse olukorraga ning piiiitakse

analiiiisida situatsiooni ja seejdrel leida pohjus-tagajirg seos, miks selline juhtum aset leidis.

44



Uks sportlane viitis iisna teadlikult, et tema treener ei vilista kunagi vdimalust, et tema vale

meetodi voi 1dhenemise tdttu vais sportlasel kehvasti minna.

Viimaks peetakse viga oluliseks tagasiside saamist, olgu see neutraalne, toetav vai kriitiline —
see on sportlase jaoks liks pOhilisi todriistu, mille jargi hinnata arengut ja treeningu efektiivsust.
Ka Rhind ja Jowett (2010: 115) mdonsid, et tagasisidestamine ja ndu andmine on treeneritdod

uheks tihtsamaks tilesandeks.

Millised on sportlaste kogemused?

Sportlased peavad oluliseks, et treenerid oleksid mdistvad ning peaksid lugu eetikakoodeksist,
usuksid treenitavatesse ja l1dheneksid neile individuaalselt. Korgelt véartustatakse ka treenerite
kogemusi — just praktilisi kogemusi, mitte ainult teoreetilisi teadmisi — ning seda, et treener
oleks oma valdkonnas péadev (Parker jt, 2018: 18). Lisaks leiavad sportlased, et treenerikutse
omamine on méérav faktor koostdo tegemise juures, kuna see tdhendab, et treeneril on vastav
véljadpe ja erialased teadmised ning ta oskab muuhulgas toime tulla ka kriitilistes olukordades,
mis vOivad vajada esmaabi osutamist. Suureks eeliseks peavad sportlased sedagi, kui treener

on uuenduslik ja voimeline arenema koos nendega.

Sportlaste kogemustest joonistuvad hésti vélja nii mdningad proovikivid kui ka soovitud
ideaalid. Peamised takistused ja stressi tekitavad asjaolud seonduvad ka sportlaste puhul (nagu
treeneritelgi) ootamatustega voi kui midagi ei ldhe plaanipdraselt. Niiteks tdid sportlased esile
oodatust raskema trenni, vigastuse tekkimise vOi esmakordselt uuel alal vdistlemise.
Sportlastega rddkides tuli muuseas vilja, et sageli varjavad nad oma valu vdi vigastust
teadlikult treeneri eest, lootes, et liheb paremaks voi eesmérgiga, et saaks jétkata treeninguga.
Selline teguviis voib aga 10puks paddida veelgi tdsisema vigastuse vOi probleemiga. Sellest
tulenevalt on kummaline, et sportlased niiviisi treeneri eest oma tegelikku enesetunnet

peidavad, kui nende endi sdnul on suhtlus treeneriga alati aus ning usalduslik.

Sportlased todevad, et vahel esineb ka viiksemat laadi moddarddkimisi treeningplaanide
mdistmisel. Niiteks sai iiks sportlane alles peale treeningu 16ppu aru, et treener oli plaani
taitmist teisiti moelnud, kuid 16puks leiti, et see on edaspidiseks dppekoht mdlemale poolele.
Samuti ilmnes intervjuudest, et sportlased ei tolereeri treeneripoolset karjumist, alandamist ega

demotiveerivate viljendite kasutamist, nagu ,,ainult ndrgad loobuvad®, sest need ei toeta
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arengut, vaid pigem pidurdavad seda. Ideaaliks peetakse toetavat ja modistvat suhtlusviisi ning
sportlase teistest eemale kutsumist selleks, et selgitada talle tema vigu — sellist talitamist

nihakse mérksa motiveerivamana (Parker jt, 2012: 16-17).

Lisaks treeneritele leidsid ka sportlased, et treeneri ja sportlase suhte professionaalsena
hoidmine on véga oluline. Kuna liiga isiklikuks muutuv suhe voib viia eetiliste dilemmadeni
ning omakorda ohustada koostdd kvaliteeti, treeneri staatust ning sportlase sooritust. Sestap
rOhutatakse piiride tajumist ka nditeks kingituste tegemisel — kui need peaksid muutuma
ebasiindsateks voi liialt juhuslikeks, siis vOivad sportlased tajuda neid kui treeneripoolsete

mdjutusvahenditena ja tekitada sportlases ebamugavust.

Kuidas tunnetavad sportlased laiemalt treeneri rollile ja treeneri-sportlase suhtele

omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tihendusi?

Sportlased leiavad sarnaselt treeneritele, et iihiskondlik suhtumine treeneritesse soltub
meediakajastustest ja nende tonaalsustest. Uks sportlane tunneb, et arvamus treeneritest on
aastatega muutunud positiivsemaks. Kui varem levis arusaam, et treeneriks sobib iga endine
sportlane, siis tdnapdeval ndhakse treeneriametit kui teadmistel ja kogemustel pdhinevat

elukutset, mis nduab pdhjalikumat ettevalmistust.

Sportlased on arvamusel, et ajakirjanduses paraku negatiivne kajastus miiiib ja tdmbab rohkem
tahelepanu. Sellest tulenevalt on ka pealkirjad sOnastatud niiviisi, et piilitakse luua, kas
stiidlase, ohvri voi kangelase narratiivi. Sportlased tunnevad, et seeldbi ei kajastata alati
reaalset olukorda, kuid avalik arusaam treenerist on sellegipoolest mdjutatud. Samas mdédnavad
sportlased, et meedia toimibki nii. Murekohana ndevad intervjueeritud sportlased sarnaselt
treeneritele pigem seda, kui omavahelised erimeelsused tuuakse avalikkuse ette enne, kui neid
ptiiitakse omakeskis lahendada. Sportlased piitiavad sellest hoiduda ning sellist teguviisi ei
poolda. Positiivse aspektina tdi liks sportlane meediakajastuste kohta vélja, et tavaliselt antakse
koigile osapooltele vihemalt sdna ja voimalus oma vaade vilja tuua. Seepeale saavad lugejad

juba ise teha omad jareldused.

Samas teadvustavad sportlased sedagi, et ihiskondlik arvamus ja kuvandi loomine ei tugine

ainult meediakajastustel, vaid suuresti ka treeneri ja sportlase enda kéitumisel ning valikutel.
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Seega lasub nii sportlastel kui ka treeneritel endil vastutus hoida ja kujundada oma mainet

vastavalt.

4.2 Diskussioon

Kommunikatsioon on enamikes eluvaldkondades kdige alus — nonda ka spordis ja sealsetes
suhetes. Kvaliteetset treeneri ja sportlase vahelist suhet peetakse sportlase karjdérialases
arengus esmatéhtsaks (Davis jt, 2019: 1). Samuti on suhtlemine tdhusaim viis treeneri-sportlase
vahelise suhte loomiseks ja sdilitamiseks (Davis jt, 2019: 2). Treenerid ja sportlased kasutavad
omavahel kommunikeerimiseks erinevaid suhtlemisvotteid. Teiste seast paistis veidi rohkem
esile verbaalne suhtlus, kuid seda tdiustavad kirjalik ja mitteverbaalne kommunikatsioon ning
demonstreerimine. Neid suhtlusviise kombineerides saabki treener end sportlasele voimalikult
selgelt ja arusaadavalt védljendada, sest nditeks Zestid aitavad paremini edasi anda
mitteverbaalse sonumi tdhendust, ndoilmed peegeldavad tuntavaid emotsioone ning héddletooni
abil saab rdhutada sdnu ja kujundada sonumi sisu (Walker, 2023). Sellegipoolest vdib ette tulla
olukordi, kus kommunikatsioon on ebaefektiivne, néiteks, kui sportlane saab aru sdnumi sisust,
kuid tdlgendab seda valesti (Martens, 2012: 86). Neil puhkudel aitab sportlast treeneripoolne

selgitus vai tdpsustused.

Intervjueeritud treenerid ja sportlased kirjeldasid omavahelist suhtlust sagedase, avatud,
motiveeriva ning partnerlusel pdhinevana. Ka Connelly ja Rotella (1991) sdnul peaks
nendevaheline suhtlus pohinema vastastikusel usaldusel, austusel ja koostddl. Uurimuses
osalenute kogemused viitavad aga tdsiasjale, et selline usaldusel pdhinev suhe ei pruugi alati
tadhendada tiielikku avatust, kuna intervjuudest ldhtus, et sageli varjavad sportlased oma
fiitisilist enesetunnet voi vaegusi treenerite eest, siit tdstatub minu hinnangul kiisimus — milline
on tegelik piir usaldusel treeneri-sportlase suhtes ning millist mdju avaldab varjamine sportlase

arengule.

Peamiste ldhenemisviisidena rakendavad treenerid sportlaseid kaasavaid ja nendega
arvestavaid votteid, misldbi luuakse positiivne arengu- ja kasvukeskkond. Selline
koostoopohine treenimine vdimaldab treeneritel ja sportlastel votta iihiselt vastutust ning teha
itheskoos otsuseid (Martens, 2012: 29). Samuti ldhenetakse sportlastele individuaalselt — nende

koiki eripdrasid, olukordasid ja vajadusi arvestades. Seelébi liigub treeneri roll klassikaliselt
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juhendajalt aina enam suunas, kus sportlased vajavad treenerilt psiihholoogilist tuge ja
emotsionaalset kohalolu. Ka sportlaste intervjuudest tuli vélja, et treeneritelt oodatakse juba
tahelepanu, markamist ning mdistlikku suhtumist — s.t treenerit ei peeta enam ainult
juhtfiguuriks, vaid ka partneriks ja usaldusisikuks. Sellest tulenevalt leian, et spordikultuur on
pidevas muutumises ning heade tulemuste saavutamise korval hinnatakse {iha enam ka

emotsionaalse ja fiilisilise turvatunde pakkumist.

Treenerid tddesid muuhulgas, et sportlased on ajaga muutunud. Muutusteguritena toodi vélja
lihem tdhelepanu- ja keskendumisvdime, suurem tundlikkus ning vdhenenud vastupidavus.
Seetdttu on eriti téhtis valida dige ldhenemisviis ja kohandada treeningplaanid just neile
vastavalt. Sama leidsid ka Kwartawaty jt (2024: 3329), et kdige efektiivsem on praegustele
sportlastele ja ka pealetulevatele pdlvedele vastavalt Iiheneda. See v3ib eeldada aga treeneritelt
omandatud ldhenemisvdtete korvale uute oskuste dppimist. Nditeks digitaalsete oskuste ja
psiihholoogiliste teadmiste omandamist ning paindlikkuse integreerimist treeningprotsessi.
Seega ei tihenda tdnapideval treeneri kutsemeisterlikkus enam ainult spordialaste teadmiste

tundmist, vaid ka sportlaste juhendamist aina muutuvas ja arenevas maailmas.

Samuti ei tolereeri sportlased niitidisajal karjumist, alandamist ja demotiveerivat keelekasutust.
See voib tekitada aga vanemates treenerites véljakutseid, kuna nad vdivad olla kogenud ja
harjunud autoritaarsema treenimisviisiga. Niisiis on intervjueeritud sportlaste jaoks tervitatav,
kui treener siilitab rahuliku ja mdistliku meele isegi, kui miski ei 1dhe plaanipdraselt. Eriti
pidades silmas seda, et teatud olukordades ei pruugi treener oma kaitumist isegi kuidagi
teistmoodi tajuda, samas kui sportlased vdivad kogetut hoopis omasoodu tdlgendada ning

sellest ekslike jareldusi teha (Parker jt, 2012: 17).

Sportlased tunnevad, et nende jaoks on miidrava tdhtsusega ka see, et treenerid omaksid
treenerikutset ja varasemat kogemust treenimisel — olgu see kas pikaaegne treenimistdo taust
vOi omal ajal edukas sportlaskarjddr. Ka Parker jt (2012: 18) uuringust ilmnes, et sportlased

peavad vajalikuks treeneri padevust oma valdkonnas ning juhendamiskogemust.

Kuna t606 pidevas treeningkeskkonnas on iisna intensiivne, kaasnevad sellega nii sportlaste kui
ka treenerite jaoks stress ning madalseisud. Treenerid ja sportlased olid iihel ndul, et
ootamatused tekitavad kdige rohkem ebamugavust ja negatiivseid emotsioone. Nendeks on

peamiselt vigastused ja haigestumised, aga esineb ka hirmu startide ees ning uuel alal vdistlema
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hakkamise ees. Samas iiks minu uuringus osalenud treener ei tunne iildse, et temas sellised

olukorrad stressi tekitaksid, sest tema peab touse ja modnasid elu loomulikuks osaks.

Uhtlasi tuli uurimuse kiigus vilja, et treeneritdd ja treeneri-sportlase vahelised suhted on
ithiskonnaski ndhtaval kohal ning seetdttu ka meedias pildis. Nii treenerid kui ka sportlased
tunnevad, et treeneri ja nendevahelise suhte maine sdltub nende kohta kéivate meediakajastuste
tonaalsusest. Sellest tulenevalt pannakse nad olukorda, kus neil on kohati vdoimalus ja ka
kohustus oma avalikku kuvandit suunata, niiteks kasutades meediakajastusi oma kasuks é&ra.
Kuid see, kas ja kuidas keegi otsustab meedias esineda, soltub minu arvates igaiihe enda

eesmadrkidest ja valmisolekust olla tdhelepanu keskpunktis.

Minu t6ds vélja toodud tulemused ja jireldused pdhinevad individuaalala esindajate
kogemustel. Sellest tulenevalt oleks huvitav teha tulevikus sarnane uuring, kaasates laiemalt
ka erinevaid spordialasid ja meeskonnasporti, et saada teada, kas ja milliseid erisusi sel juhul

kasutatavates suhtlemis- ja ldhenemisvdtetes leiduks.

4.2.1 Praktilised soovitused treeneritele ja sportlastele

Selleks, et minu bakalaureusetdo toetaks ka tegelikku spordipraktikat, pakun intervjuudest ning
teooriaosast saadud sisendi pdhjal vilja soovitused, mida jargides saaks parandada voi

edendada treeneri ja sportlase vahelist suhet ning nendevahelist suhtlust.

Soovitused eelkodige treeneritele:
e Keskenduge rohkem treeningprotsessile ja arengule mitte liksnes vdidule, sest liigne
tulemustele orienteeritus v3ib vihendada sportlase motivatsiooni ja huvi spordi vastu —
kuna kaotus kipub eriti tekitama negatiivseid emotsioone (Sagar ja Jowett, 2012: 152).
e Lihenege igale sportlasele individuaalselt — nende isikupdhiseid vajadusi arvesse
vottes. See voimaldab mdista sportlase isiklikke eesmérke ja olemust ning toetab ka
treeneri-sportlase vahelist koostddd ja sportlikke tulemusi. Lisaks muudab personaalne
lahenemine (nt vahetud vestlused ja isiklik tagasiside) sportlased avatumaks ja tekitab
tunde, et neid tunnustatakse eraldiseisvate inimestena (Cranmer ja Brann, 2015: 198-

199).
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Doseerige koormust isikupohiselt, arvestades iga treenitava fiisioloogilisi eripdrasid ja
arengut — drge ldhenege koigile tihtmoodi. Vastasel juhul vdite kahjulikult mojutada
sportlase tervist pikas perspektiivis.

Julgustage oma sportlasi — see aitab neisse sisendada usku oma vdimetesse. Seeldbi
saate luua ka positiivse dhkkonna ja muuhulgas mojutada sportlase tulemusi (Cote ja
Gilbert, 2009: 312).

Viljendage end vdimalikult selgelt ja arusaadavalt, kuna teie kui treeneri koneviis
mdjutab otseselt seda, kuidas treenitav sdnumit mdistab ja sellele reageerib (Walker,
2023).

Séilitage suhtlemisel rahulik meel ning viltige kindlasti hddle tdstmist. Olukorras, kus
sportlane teeb midagi valesti (nt harjutust) voiksite kutsuda sportlase lihtsalt kdrvale ja
rahulikult selgitada, mis oli valesti ning kuidas saaks paremini (Parker jt, 2012: 16-17).
Olge avatud sportlase ettepanekutele, mdtetele ja soovidele ilma neid isiklikult votmata
ning veel enam solvumata. Vastasel juhul voib kannatada teievaheline suhe ja selle
tulevik.

Austage sportlase karjdérilopetamise otsust, olenemata, kas selle taga on vigastus,
isiklik valik voi elumuutus. Kuna olukorras, kus treener ei suuda sportlasest lahti lasta
vOi tema otsusega leppida, sealhulgas tdhtsustab iile oma panust selles sportlaskarjdiris,
vOib sportlasele jadda sellest kogemusest negatiivne méilestus kogu eluks.

Teadvustage ja normaliseerige vaimse tervise teemasid. Hetkel tuntakse, et sellel on
stigma kiiljes ja arvatakse, et sellest ei juleta laialdaselt rddkida. Kui sportlased aga
tunnevad, et nad vdivad oma muresid jagada ning koorem nende dlgadelt on langenud,

paraneb nii koostdo kui ka sportlaste heaolu (Moreland jt, 2018: 59).

Soovitused treeneritelt treeneritele:

Olge kannatlikud.

Oppige oma sportlasi tundma.

Looge usaldav suhe sportlas(t)ega.

Téiendage ennast — olge valmis tdstma teadlikkust suhtlemise ja eneseviljenduse
vallas.

Mirgake ja olge olemas igas olukorras.
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Soovitused eelkdige sportlastele:

Olge treeneriga avatud ja ausad — nii siilib teievaheline suhe ning selle kvaliteet (Davis
jt, 2019: 2). Kui aga varjate voi ilustate oma tegelikku tervislikku seisundit, sest kardate
treeneri reaktsiooni, voib hoopis kaduda treeneri-sportlase vahelises suhtes usaldus
ning muuhulgas pidurduda teie enese sportlik areng.

Téitke treeningplaani korrektselt — s.t hoiduge omavoliliste korrektuuride tegemisest,
nagu ette ndhtust liiga kiiresti jooksmisest, harjutuste voi korduste mitte vdi vihem
tegemisest ning trenni tegemata jatmisest. Vastasel juhul voib avalduda (negatiivne)

mdju ka teie sportlikule sooritusele.

Uldised soovitused:

Treeneril ja sportlasel tuleks omavahel suheldes silmas pidada, et ka mitteverbaalne
kommunikatsioon vdib anda teisele poolele teatavaid signaale ja omistada tdhendust.
Naiteks kéte ristamine, karm pilk voi silmade pOdritamine vdivad véljendada
rahulolematust teatud situatsiooni suhtes (Burgoon jt, 2022: 9). Seega on oluline oma
kehakeele teadvustamine ja kontrollimine, et véltida soovimatute vihjete viljendamist.
Treenerid ja sportlased peaksid olema valmis kujundama ka oma avalikku kuvandit
ning olema teadlikud, kuidas ja millistes olukordades (nt vdistlustel, ise sdna vottes)
nendelt kommentaare meediasse voidakse kiisida. Seejuures silmas pidades, et
meediakajastused vdivad otseselt mdjutada treeneri-sportlase vahelist suhet ja selle
tajumist laiemalt. Seega oleks tervitatav harida end meediaga suhtlemise vallas, et
sdilitada professionaalne maine.

Viga oluline on ka mdlemapoolne tagasiside andmine ja saamine, olgu see neutraalne,
toetav voOi kriitiline — annab see kummalegi sisendit, mille jérgi hinnata arengut ja
treeningu efektiivsust. Ka Rhind ja Jowett (2010: 115) modnsid, et tagasisidestamine

ja ndu andmine on treeningprotsessis kesksel kohal.
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KOKKUVOTE

Minu bakalaureuset6d keskendus kergejoustiku treenerite ja sportlaste omavahelisele suhtele
ning suhtlemisele. T66 eesmdrk oli teada saada, milliseid suhtlemis-, l&henemis- ja
eneseviljendusviise omavahel kommunikeerimiseks kasutatakse, kuidas tajutakse treeneri-
sportlase vahelisele suhtele omistatavaid sotsiaal-kultuurilisi tdhendusi ning kuidas saaks

edendada nendevahelist suhtlust.

Teoreetiliste ja empiiriliste ldhtekohtade peatiikis andsin {ilevaate kommunikatsiooni
toimimisest spordis, erinevatest enimkasutatavatest kommunikatsioonivotetest ning treenerite
suhtlemisstrateegiatest. Lisaks kirjeldasin tdnapdeva sportlasi ja nende ootuspérast 1dhenemist
treenerite puhul ning seepeale t66 uuringus kasutatud valimit, andmekogumismeetodit ja

andmeanaliiisimeetodit.

Ma alustasin bakalaureuset6d kirjutamist juba seminaritod ajal, kui tegin iilevaadet
teoreetilisest kirjandusest. Selle kéigus piistitasin ka {ihe uurimiskiisimuse — ,,Kuidas toimib
kommunikatsioon treeneri ja sportlase vahel?” — millele sain vastuse varasematest
uuringutest ning teoreetilistest materjalidest. Treenerid kasutavad erinevaid viise sportlastega
suhtlemiseks, niiteks mitteverbaalsete elementide lisamine verbaalse kdne juurde tdiustab
kommunikatsiooni ning lihtsustab sellest aru saamist (Saussure ja Rocci, i.a). Suhete loomiseks
ja sdilitamiseks kasutatakse aga eelkdige verbaalset suhtlust (Walker, 2023: 25).
Mitteverbaalset kommunikatsiooni rakendades, néiteks ndoilmeid tehes, saab kommunikaator
peegeldada oma emotsioone ja tundeid ning seeldbi kujundada sdnumi tdihendust (Walker,
2023). Kirjalik suhtlus voimaldab treeneritel ja sportlastel treeningplaane saata ning olla
ithenduses ka siis, kui kontakt silmast silma pole vahemaa tdttu voimalik (Ambulkar, 2022: 62-
63). Treeneripoolne demonstreerimine aitab sportlastel aru saada, kuidas vastavat harjutust voi
oskust realiseerida (Franks jt, 2001: 28). Uhtlasi peaks treeneri-sportlase vaheline suhtlus
pohinema vastastikusel usaldusel, austusel ja koostdol, sest suhtlemine on tdhusaim viis

nendevahelise suhte sdilitamiseks (Davis jt, 2019: 2; Connelly ja Rotella, 1991: 74).
Bakalaureusetod wuuringu viisin 1dbi sihipdrast valimit kasutades. Nimelt tegin

semistruktureeritud intervjuud nelja Eesti kergejoustikutreeneriga ja nende treenerite

juhendamise all oleva nelja saavutussportlasega. Nendest intervjuudest ilmnes, et treenerid ja
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sportlased peavad omavahelise suhtluse toimimist viga oluliseks, eriti kuna koos veedetakse
palju aega. Korgelt hinnatakse ka suhtluse avatust ja vahetust ning iiksteise usaldamist ja

austamist.

Treenerid lihenevad sportlastele erinevaid suhtlemisviise kasutades. Uhtlasi kohandavad neid
vastavalt sportlase iseloomule ning muuhulgas arvestavad sportlase eripdradega. Kdige rohkem
kasutatakse omavaheliseks kommunikeerimiseks verbaalsel teel motete edastamist. Samuti

kasutavad treenerid sportlaste ergutamiseks verbaalset kaasaelamist.

Nii sportlased kui ka treenerid védrtustavad individuaalset ldhenemist — see vdimaldab
liheneda igaiihele just talle sobival moel ning aidata kaasa sportlaste arengule. Intervjueeritud
treenereid iseloomustab koostodpdhine juhendamine, mis seisneb toetava keskkonna loomises

ja sportlastega koos otsuste tegemises.

Lisaks leidsid intervjueeritavad, et treeneri-sportlase vahelise suhte professionaalsena
hoidmine on koostd6 sujuvuse aspektist tahtsal kohal. Vastasel juhul voib liiga familiaarne side

viia eetiliste dilemmadeni, ohustada koostd6 kvaliteeti, treenerikutset ja ka sportlase sooritust.

Nii treenerid kui ka sportlased tunnevad, et meedial on oma osa nende ja nendevahelise suhte
maine kujundamisel. Tihti leiavad kajastust teemad, mis ei ole sportlikku tulemust esiletoovad
ja soosivad, vaid pigem mahategevad ning negatiivse alatooniga. Sellest hoolimata tunnevad
sportlased ja treenerid, et liksteist vOiks nii palju austada, et probleemide korral ise esimese
lahendusena meediasse ei pdordu ega seeldbi pohjust liigse tdhelepanu saamiseks ei anna, vaid

rddkida ennekdike omavahel asjad selgeks.

Sportlased rohutasid veel, et treenerid voiksid olla vastuvdtlikumad nende ettepanekutele ja
soovidele, ilma neid isiklikult votmata. Kahtlemata on treeneri panus nendevahelises koost60s
mirkimisvéiérne, kuid samas tuleks teadvustada, et iga asi saab likskord 1&bi ning seetdttu tuleb

osata rahumeelselt sportlastel minna lasta.
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SUMMARY

My bachelor’s thesis focused on the relationship and communication between athletics coaches
and athletes. The aim was to explore the various communication, interaction, and self-
expression methods used in their mutual exchange, to understand the socio-cultural meanings
attributed to the coach-athlete relationship, and to identify ways in which their communication

could be improved.

In the theoretical and empirical framework chapter, I provided an overview of how
communication functions in the context of sports, the most commonly used communication
techniques, and the strategies employed by coaches. I also described today’s athletes and their
typical expectations toward coaches. Following this, I outlined the sample, data collection

method, and data analysis method used in the study.

I began working on this thesis already during the seminar thesis, where I reviewed theoretical
literature. During this process, | also formulated a research question —,,How does
communication function between the coach and the athlete?” — which I addressed through
existing studies and theoretical materials. Coaches use various ways to communicate with
athletes; for example, adding non-verbal elements to speech enhances communication and
makes it easier to understand (Saussure & Rocci, n.d.). Verbal communication, however, is
primarily used to establish and maintain relationships (Walker, 2023: 25). Through non-verbal
communication, such as facial expressions, a communicator can reflect emotions and feelings,
shaping the meaning of the message (Walker, 2023). Written communication allows coaches
and athletes to share training plans and stay in touch even when face-to-face contact is not
possible due to distance (Ambulkar, 2022: 62-63). Demonstration by the coach helps athletes
understand how to properly execute an exercise or skill (Franks et al., 2001: 28). Overall, the
communication between coach and athlete should be based on mutual trust, respect, and
cooperation, as communication is the most effective way to maintain their relationship (Davis

et al., 2019: 2; Connelly & Rotella, 1991).

I conducted the undergraduate research using a purposive sample. Specifically, I carried out
semi-structured interviews with four Estonian athletics coaches and four high-performance
athletes under their guidance. The interviews revealed that both coaches and athletes consider

their communication to be highly important, especially given the large amount of time they
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spend together. Openness, directness, mutual trust, and respect were highly valued on both

sides.

Coaches apply different communication approaches when working with athletes and also,
adjust their style based on the athlete’s personality and individual characteristics. The most
commonly used form of communication was verbal exchange of ideas. Coaches also used

verbal encouragement to motivate athletes.

Both athletes and coaches appreciated an individual approach, as it allows each person to be
addressed in a manner suited specifically to them, thereby supporting athlete development. The
interviewed coaches were characterized by a collaborative coaching style, which involves

creating a supportive environment and making decisions together with athletes.

Additionally, the interviewees highlighted the importance of maintaining a professional
relationship between coach and athlete for the sake of smooth collaboration. Otherwise, an
overly familiar relationship can lead to ethical dilemmas, undermine the quality of cooperation,

damage the coach’s professional standing, and negatively affect the athlete’s performance.

Both coaches and athletes felt that the media plays a role in shaping the public perception of
them and their relationship. Often, media coverage focuses not on athletic achievements but
rather on negative, critical narratives. Nevertheless, both parties felt that there should be
enough mutual respect to avoid turning to the media as the first solution in case of problems.

Instead, it would be better to resolve issues calmly and directly with each other.

Athletes also emphasized that coaches should be more open to their suggestions and wishes
without taking them personally. Undoubtedly, the coach’s contribution to the relationship is
significant, but it should also be acknowledged that nothing lasts forever. Therefore, it is

important for coaches to be able to let athletes go peacefully when the time comes.
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LISAD

Lisa 1. Virbamiskiri
Tere!

Ma olen Hanne-Lore Tuubel, Tartu Ulikooli ajakirjanduse ja kommunikatsiooni eriala 3.
kursuse tudeng ning kirjutan oma I6putddd treeneri ja sportlase vahelise suhtluse teemal. Ma

kirjutan Teile, et paluda Teie abi ja kutsuda Teid oma kogemusi ning arusaamasid jagama.

Treeneri ja sportlase vahel toimuv suhtlus on kvaliteetse ning kauapiisiva suhte vaates viga
tahtsal kohal. Minu 16putdd eesmirk on teada saada, milline ndeb vélja suhtlus treeneri ja
sportlase vahel ning milliseid kommunikatsioonivotteid selleks kasutatakse. Sellega seoses
sooviksin véga Teiega ldbi viia intervjuu, mis keskenduks Teie kogemustele ja strateegiatele
treeneritdds voi sportlasena. Intervjuu kestvus oleks maksimaalselt poolteist tundi ja viiksin

selle 1dbi Teile sobivas kohas, kas ndost-ndkku voi veebi vahendusel.

Intervjuu kéigus kogutud andmeid esitlen oma bakalaureusetods tdiesti anoniilimselt ning
intervjueeritavale omistan pseudoniiimi (nt. T 1/S 1). Liiga isikustatavad voi tdpsed
(mirk)sonad asendan tildisematega, et lugejal oleks vilistatud vdimalus seostada sisu otseselt

Teiega.

Lisakiisimuste korral podrduge julgesti minu poole meili teel (hanne-lo@ut.ee) voi vajadusel

voite iihendust votta ka minu iilikoolipoolse juhendaja Marko Uibuga (marko.uibu@ut.ee).

Ma ootan huviga Teie tagasisidet ning loodan véga, et olete ndus minuga vestlema.

Vastust ootama jaddes

Hanne-Lore Tuubel
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Lisa 2. Nousolekuvorm

Minu bakalaureusetod kannab nime ,,Treeneri ja sportlase suhe ning omavaheline
kommunikatsioon: Eesti kergejoustiku treenerite ja sportlaste Kisitlused®“. Minu
uurimuse eesmirk on teada saada, milline ndeb vidlja kommunikatsioon treeneri ja sportlase
vahel ning milliseid kommunikatsioonivotteid omavaheliseks suhtlemiseks kasutatakse.
Uurimuses osalejal on vdimalus avaldada oma kogemusi ja mdtteid teemal, mida pole varem
Eestis uuritud, ning anda enda panus uurimistodsse, millest saavad kasu nii treenerid ja
sportlased kui ka spordipsiihholoogid.

Intervjuud viiakse 14bi uuritavale sobivas kohas ja ajal, kas ndost ndkku vdi veebi teel,
ning kestavad maksimaalselt poolteist tundi.

Uurimuses esitatavad andmed on anoniiiimsed ning intervjueeritavatele omistatakse t60s
pseudoniilimid (nt. T 1/S 1). Andmete to6tlemiseks salvestan suulise intervjuu ning
transkribeerin selle. Analiilisis kasutan tekstist lithikesi véljavotteid, kuid liiga detailsed
mérksdnad asendan iildiste terminitega. Samuti eemaldan kolmandate isikute nimed voi
anoniiiimsust ohustava info, et lugejal poleks voimalik sisu uurimuses osalejaga seostada.
Bakalaureusetodd on elektrooniliselt kittesaadavad TU raamatukogu iilidpilastdode
andmebaasis DSpace. Lisaks mulle ndevad intervjuude transkriptsioonide tdistekste minu
juhendaja ning t66 kaitsmiskomisjoni litkmed. Intervjuude salvestusi ja transkriptsioone hoian
oma seadmes t00 kaitsmiseni. Uuringus osalemine on vabatahtlik, see tdhendab, et uuritav voib
sellest loobuda igal ajal.

Mulle, on selgitatud, mis on nimetatud uuringu eesmirk ja

2

metoodika (nt uuringu kiik, ajakulu) ning kinnitan oma nodusolekut selles osalemiseks

allkirjaga. Tean, et uuringu kaigus tekkivate kiisimuste ja voimalike probleemide kohta

saan mulle vajalikku tiiendavat informatsiooni uuringu
libiviijalt: (uuringu libiviija ees-

ja perekonnanimi, e-post).

Uuritava allkiri

Kuupiev, Kuu, 2asta .....eeinieicnisnnnnccsssnnnecsssnsnecsssssences
Uuritavale informatsiooni andnud isiku nimi: .................
Uuritavale informatsiooni andnud isiku allKiri: ...............

Kuupiev, Kuu, 2asta .....eenieicnisnnneccsssenecsssnenccsssssenees
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Lisa 3. Intervjuukava treeneritele
SOOJENDUSKUSIMUSED:
1. Kui kaua Te olete treener olnud?
2. Kuidas Teist treener sai? Kas ja kes oli Teie jaoks eeskuju treeneriks hakkamisel?
3. Milline on Teie arvates treeneri roll? Kuidas Te mdtestate treeneriks olemist?
4. Mis on treeneritd juures toredat? Mis Teile selle juures meeldib?
5. Mis on olnud Teie kdige meeldejddvam hetk treenerikarjiéris?
6. Kas treeneritdo juures on ka moni aspekt, mis niiviga ei meeldi?
SISUKUSIMUSED:

I PLOKK - suhtlemine sportlastega

7.
8.
9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

Keda Te hetkel treenite?
Milline néeb selles/nendes koostdd(de)s suhtlus vilja? Kuidas koostdo toimib?
Milliseid suhtlusviise Te tavapiraselt treeningprotsessis kasutate?
Kui palju Te sportlastega reaalselt (verbaalselt suhtlete) radgite? Kui tihe kontakt on?
Mis Te arvate, kui suure osa teievahelisest suhtlusest moodustab mitteverbaalne
suhtlus, nt kehakeel, ndoilmed ja Zestid? Kas olete teadlikult mdelnud sellele? Kui
oluliseks peate?
Millised harjutused vajavad sportlastele ettenditamist? Kui tihti Te fiitisiliselt
demonstreerite?
Kui suure osa moodustab kirjalik suhtlus Teie ldvimisest? Kas suhtlete ka internetsis,
vahetate e-kirju, jagate treeningplaane ja juhendeid?
Kas on olnud olukordi, kus Teie sonumid ei joudnud sportlasteni nii, nagu soovisite?
Kas oskate meenutada konkreetset ndidet? Kuidas lahendasite selle olukorra?
Kas ja kuidas kohandate oma suhtlemisstiili sdltuvalt sportlase iseloomust?
Kuidas muutuvad suhtlusolukorrad, kui treeningud on intensiivsemad voi
pingelisemad? Mis on teisiti? Kuidas ldhenete?
Kui oluline on Teie arvates tagasiside andmine treeningu ajal? Kas sportlased pigem
kiisivad seda ise?
Kas olete oma treeneritdods tajunud, et treenitavad on muutunud ajas kuidagi
tundlikumaks voi ootavad teistsugust suhtlemist? Millest seda jareldate?

1. Kas see on sportlaste vanusest tingitud?

2. Kuidas ldhenete erinevatest pdlvkondadest parit sportlastele?
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3. Kas tehnoloogiliste vahendite kasutamises on erinevusi?
4. Kas nad eelistavad verbaalset suhtlemist, sonumite vahetamist voi muud?
. Kui tdendoline on, et tulevikus muudate oma ldhenemisviise treenimisel seoses

pealetulevate pdlvede ja nende eripdradega?

II PLOKK — ldhenemisviis treenimisel

20

21.
22.

23.

24.

25.

26.
27.

28.
29.

30.

31.

32.

. Kuidas kirjeldaksite ennast treenerina?
1. Millised isikuomadused tulevad Teil treeneriks olemisel kasuks?
Milline on teie treeningufilosoofia/ldhenemisviis?
Kui palju lasete sportlastel ise sona sekka 6elda treeningute iilesehitamisel? Kas usute,
et sportlase kaasamine planeerimisprotsessi parandab koostood?
Kuidas Te hindate oma edu treenerina?
1. Kas Teil on eesmirke vdi moddikuid, mille jdrgi hindate oma t60
tulemuslikkust?
Millised viisid sobivad Teie arvates sportlaste ergutamiseks?
Kuidas kiitute, kui olete rodmus voi dnnelik sportlase (soorituse) iile?
Kuidas Te viljendate oma pahameelt voi pettumust sportlases/tema soorituses?
Palun kirjeldage modnda stressirohket olukorda, millega olete treenerina kokku
puutunud.
1. Kuidas selles kiitusite ja mida tundsite?
Kuidas lahendate konflikte sportlasega? Kas Teil on moni ndide, mida jagada?
Kuidas suhtlete sportlastega rasketel hetkedel, nditeks peale ebadnnestumist voi
vigastust?
1. Kas Teil on kindel strateegia nende toetamiseks?
Kuidas toimite olukorras, kus tunnete, et sportlane pole Teie vastu péris aus?
1. Kuidas usaldust taastada/iiles ehitada?
Kuidas hoiate noorsportlaste/vdistlussportlaste motivatsiooni kdrgel?
1. Kas neil on Teie arvates erinevad ootused ja vajadused vorreldes varasemate
sportlastega/pdlvkondadega?
2. Kas nad soovivad/vajavad rohkem individuaalset ldhenemist?
Kui suurel méiral tunnete, et peate treenerina olema ka psiihholoogi rollis?
1. Kas poorate teadlikult tdhelepanu nende vaimse tervise toetamisele?

Probleemide ennetamisele? Kuidas?

65



2. Kas Teie arvates on tinapdeval vaimse tervise probleemidega abiotsimise juures
veel mingisugune taak/takistus?
33. Kuidas kasitlete noorte sportlaste puhul kiisimusi, mis puudutavad enesehinnangut ja
vaimset tervist?
1. Kas tunnete, et nende tundlikkus nendel teemadel on suurem kui varasematel

polvkondadel?

III PLOKK — meediakajastustega kursisolek ja tihiskondlik tasand

34. Milline on Teie arvates iihiskonnas tildisem suhtumine treeneritesse?
1. Kas olete tajunud mingisuguseid muutusi? Mis on mdjutanud seda?

35. Kuidas Teie néete treeneri ja sportlase vaheliste suhete rolli spordimaailmas?
1. Kas see on teema, millest peaks tihiskonnas rohkem rédkima?

36. Kas ning milliseid treenerite ja sportlaste vahelisi juhtumeid olete marganud meedias?
1. Kuidas hindate nende meediakajastust? Mis on sealt silma jadnud?

37. Kas olete kunagi tundnud, et meedia on treenerite rolli véariti kujutanud? Kuidas?

38. Kas olete ka kolleegidega arutanud suhtlusega seotud kiisimusi?
1. Millised mdtted on arutelu kdigus tekkinud?

39. Milliseid muresid on kolleegidel olnud?

IV PLOKK - stsenaariumite analiilis

Ma annan Teile jairgemodda kolm stsenaariumit, saate need likshaaval 14bi lugeda ning seejérel

arutame.

Stsenaarium 1
Treener juhendab treeningul noorsportlast, kes nihtavasti ei rakenda oma téit potentsiaali
antud iilesande tditmisel. Treeningu ajal tdstab treener hédlt ja {itleb talle karmilt ning
valjult, et sportlane end kokku vdtaks ja pingutaks, kui tahab tulevastel vaistlustel edukalt
esineda. Sportlane tunneb end seepeale alandatuna ja nutab pérast treeningut. Jargmisel
pdeval votab sportlase ema treeneriga lihendust ning {itleb, kuidas treener julges tema
lapsega niimoodi kéituda. Treener iitleb, et ta piihendub téielikult treenimisele ning hoopis
ema ei oska hinnata neid pingitusi, mida tema lapse treenimiseks teeb. Tekib konflikt, mille

tagajdrjel jadb sportlasele halb kogemus ning ta otsustab teise treeneri juurde minna.

o Kuidas Teie arvates peaks treener reageerima olukorras, kus noorsportlane ei rakenda

oma téit potentsiaali treeningul?

66



e Mida arvate treeneri ldhenemisest, kes tostab hiélt ja véljendab kriitikat karmilt, et
sportlane pingutaks rohkem? Kas see on Teie arvates digustatud?
o Kuidas Teie oleksite kditunud samas olukorras?
Stsenaarium 2

Treeneri ja sportlase koostdd on olnud pikaajaline ning nende vahel on viljakujunenud
lahedased suhted. Treener teeb sportlasele vahepeal kingitusi ja neil on siigavad vestlused
ka isiklikel teemadel. (Vilis)voistlustel veedavad nad enamus aega koos ega lavi eriti
teistega. Treener tunneb, et tema kohus on hoolitseda sportlase turvalisuse eest ja pakkuda
oma Opilasele emotsionaalset tuge, mistdttu ei nie treener selles probleemi. Uhel hetkel
hakkavad kaastreenijad mirkama, et selline kditumisviis pole nende arvates treeneri poolt

eetiline.

o Kas treeneri ja sportlase vahelised isiklikud vestlused ja kingituste tegemine vdivad
Teie arvates tekitada eetilisi dilemmasid? Milliseid?

o Kuidas Teie ndete treeneri rolli sportlase turvalisuse ja emotsionaalse toe pakkumisel?
Milline on piir, millest alates on sddrane kditumine probleemne?

e Millised on Teie arvates riskid, kui treeneri ja sportlase vaheline suhe muutub liiga
lahedaseks?

Stsenaarium 3

Treener seab treeningu eesmirgiks testida sportlaste vastupidavust ja valib harjutusi, mis

on fiitisiliselt 4drmiselt ndudlikud. Intensiivse harjutuse kdigus litleb sportlane, et ta tunneb

ennast halvasti, mispeale vastab treener, et kannata 10puni — ainult ndrgad loobuvad.

Treening jatkub vaatamata selgele visimusele ja iilekoormusele, samal ajal teised grupi

liikkmed vaikivad hirmust, sest kardavad, et neid vdidakse samuti norkuses siiiidistada.

e Mida arvate ldhenemisest, kus treener motiveerib sportlasi fraasidega nagu ,,ainult
ndrgad loobuvad“? Kas see on Teie arvates tohus vai voib tekitada rohkem kahju kui
kasu?

o Millised on Teie arvates tohusad viisid, kuidas motiveerida sportlasi raskete harjutuste

ajal ilma neid hirmutamata voi alavdéristamata?

LOPUKUSIMUSED:
40. Kui Te saaksite anda iihe soovituse voi nduande alustavale treenerile, siis mis see oleks?

41. Kas Te soovite veel midagi lisada, mida ma ei taibanud kiisida?
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Lisa 4.

Intervjuukava sportlastele

SOOJENDUSKUSIMUSED:

1. Kui vana Te olete?

2. Kui kaua Te olete kergejoustikuga tegelenud?

3. Kes on Teie treener?

4. Kui pikk on olnud Teie koostoo (praeguse) treeneriga?

5. Millised on suurimad saavutused selle koostd6 perioodi viltel? Millised on eesmérgid?
SISUKUSIMUSED:

I PLOKK - suhtlus treeneri ja sportlase vahel

6.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kirjelda palun mulle oma treenerit. Milline ta on? Milliseid isikuomadusi peate tema
juures oluliseks? Kuidas ta Teiega suhtleb? Milline on tema treenimisstiil?

Milline néeb teievahelises koostods suhtlus vilja? Kuidas suhtlus toimib? On see
avatud, konkreetne, vahetu, toetav ...? Kas see toetab Teie sportlikku arengut?
Milliseid suhtlusviise Te tavaliselt treeningprotsessis kasutate?

Kui palju Te treeneriga reaalselt radigite? Kui tihe kontakt on?

Mis Te arvate, kui suure osa teievahelisest suhtlusest moodustab mitteverbaalne
suhtlus, nagu kehakeel, ndoilmed ja Zestid? Kas Te modistate alati, mida treener
mitteverbaalse kommunikatsiooniga 6elda tahab?

Kui tihti treener Teile fiitisiliselt harjutusi ette nditab/demonstreerib? Millised vajavad
ettenditamist?

Kui suure osa moodustab kirjalik suhtlus Teie ldvimisest? Kas suhtlete ka internetis,
vahetate e-kirju, jagate treeningplaane ja juhendeid?

Kas on olnud olukordi, kus treeneri sdnumid ei jdoudnud Teieni nii, nagu loodeti? Kas
Teil on olnud moddarddkimisi vai liksteisest mitte arusaamist? Kas oskate meenutada
konkreetset ndidet? Kuidas olukord lahenes?

Kas Te tunnete, et treener suhtleb Teiega teistmoodi kui teiste treenitavatega? Soltuvalt
Teie iseloomust? Soltuvalt olukorrast? Kutsub Teid eemale radkima?

Kuidas muutuvad suhtlusolukorrad, kui treeningud on intensiivsemad voi
pingelisemad? Mis on teisiti? Kuidas toime tulete? Kas tema toon voi suhtlemisviis

muutub?
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16.

Kui oluline on Teie jaoks tagasiside saamine treeningu ajal? Kas Te kiisite seda pigem
ise vOi treener annab loomulikult? Kas see on pigem toetav voi kriitiline? Kuidas

mdjutab?

II PLOKK — treeneri ldhenemisviis treenimisel

17.

18.

19.
20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Kuidas kirjeldaksid ennast sportlasena? Millised isikuomadused tulevad Teil
sportlasena kasuks?

Millised ootused on Teil treenerile? Aga vajadused?

Millist 1ahenemisviisi Teie eelistate? Kas vajate individuaalset 1dhenemist?

Kui palju réégite treeneriga kaasa enda treeningute tilesehitamisel? Kas treener kaasab
Teid treeningplaanide planeerimisprotsessi? Kuidas? Votab ta arvesse Teie
arvamust/soove?

Kuidas treener Teid ergutab? Motiveerib? Kas see tootab Teie jaoks?

Kuidas kaitub treener, kui ta on dnnelik voi roomus Teie (saavutuse) tile?

Kuidas viljendab treener oma pahameelt voi pettumust Teis v3i Teie soorituses? Kas
see on Teie jaoks aktsepteeritav?

Palun kirjeldage monda stressirohket olukorda, millega olete
treeningul/treeninguprotsessis kokku puutunud? Mida tundsite ja kuidas lahenes?

Kas Te olete olnud kunagi treeneriga konfliktis vdi arusaamatuses? Kas Teil on mdni
nédide, mida jagada? Milles oli asi ja kuidas see lahenes?

Milline on teievaheline suhtlus rasketel hetkedel, niiteks peale ebadnnestumist voi
vigastust? Kas treener teeb midagi kindlat Teie toetamiseks?

Kas on ette tulnud olukordi, kus Te pole olnud treeneri vastu piris aus? Naiteks
treeningplaani tditmise, oma enesetunde vms osas? Kuidas olukord lahenes? Kas see
vajas usalduse taastamist?

Kui oluline on Teie jaoks fiilisilise treeningu korval ka oma vaimse vastupidavuse
treenimine? Kuidas Te seda teete? Kas ndete erinevust/muutust varasemaga?

Kui palju rohku Te panete oma vaimse tervise toetamisele? Psiihholoogilise tugevuse
treenimisele oma spordialal?

Kui suurel miéral tunnete, et treener on Teie jaoks ka psiihholoogi rollis? Kas treener
poorab tdhelepanu Teie vaimse tervise toetamisele? Kuidas? Kas Te vajate seda? Kas
ta arvestab raskuste voi madalseisudega treeningul?

Kas Te poordute treeneri poole oma isiklike muredega, nt enesehinnangu kohta?

69



32.

Kas Teie arvates on tidnapédeval vaimse tervise probleemidega abiotsimise juures veel

mingisugune taak/takistus? Miks Teie arvates ei pddrduta abi otsima?

III PLOKK — meedikajastustega kursisolek ja tihiskondlik tasand

33.

34.

35.

36.

37.
38.

Milline on Teie arvates ithiskonnas iildisem suhtumine treeneritesse? Kas olete tajunud
mingisuguseid muutusi? Mis on mdjutanud seda?

Kuidas Teie ndete treeneri ja sportlase vaheliste suhete rolli spordimaailmas? Kas see
on teema, millest peaks lihiskonnas rohkem réadkima?

Kas ning milliseid treenerite ja sportlaste vahelisi juhtumeid olete marganud meedias?
Kuidas hindate nende meediakajastust? Mis on sealt silma jadnud?

Kas olete kunagi tundnud, et meedia on treenerite rolli védriti kujundanud? Kuidas,
miks?

Kuidas mojutavad Teie arvates meediakajastused suhtumist sportlastesse?

Kas Te teate voi tunnete kedagi, kellel on ka olnud probleeme treeneriga? Milline

probleem? Kuidas lahenes?

IV PLOKK - stsenaariumite analiitis

Ma annan Teile jairgemodda kolm stsenaariumit, saate need likshaaval 14bi lugeda ning seejérel

arutame.

Stsenaarium 1

Treener juhendab treeningul noorsportlast, kes nihtavasti ei rakenda oma téit potentsiaali

antud iilesande tditmisel. Treeningu ajal tdstab treener hédlt ja {itleb talle karmilt ning

valjult, et sportlane end kokku votaks ja pingutaks, kui tahab tulevastel vdistlustel edukalt

esineda. Sportlane tunneb end seepeale alandatuna ja nutab pérast treeningut. Jargmisel

pdeval votab sportlase ema treeneriga {ihendust ning {itleb, kuidas treener julges tema

lapsega niimoodi kéituda. Treener iitleb, et ta piihendub téielikult treenimisele ning hoopis

ema ei oska hinnata neid pingitusi, mida tema lapse treenimiseks teeb. Tekib konflikt, mille

tagajdrjel jadb sportlasele halb kogemus ning ta otsustab teise treeneri juurde minna.

Kuidas Teie arvates peaks treener reageerima olukorras, kus noorsportlane ei rakenda
oma téit potentsiaali treeningul?

Mida arvate treeneri lihenemisest, kes tostab haélt ja véljendab kriitikat karmilt, et
sportlane pingutaks rohkem? Kas see on Teie arvates digustatud? Kas see toimiks Teie

arvates?
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o Kuidas Teie, sportlasena, oleksite kditunud samas olukorras?
Stsenaarium 2

(Mees)Treeneri ja (nais)sportlase koost6d on olnud pikaajaline ning nende vahel on
véljakujunenud ldhedased suhted. Treener teeb sportlasele vahepeal kingitusi ja neil on
stigavad vestlused ka isiklikel teemadel. (Vilis)vaistlustel veedavad nad enamus aega koos
ega lavi eriti teistega. Treener tunneb, et tema kohus on hoolitseda sportlase turvalisuse eest
ja pakkuda oma Opilasele emotsionaalset tuge, mistdttu ei néde treener selles probleemi.
Uhel hetkel hakkavad kaastreenijad mirkama, et selline kiitumisviis pole nende arvates

treeneri poolt eetiline.

o Kas treeneri ja sportlase vahelised isiklikud vestlused ja kingituste tegemine vdivad
Teie arvates tekitada eetilisi dilemmasid? Milliseid?

o Kuidas Teie néete treeneri rolli sportlase turvalisuse ja emotsionaalse toe pakkumisel?
Milline on piir, millest alates on sddrane kditumine probleemne?

o Millised on Teie arvates riskid, kui treeneri ja sportlase vaheline suhe muutub liiga
lahedaseks?

Stsenaarium 3

Treener seab treeningu eesmirgiks testida sportlaste vastupidavust ja valib harjutusi, mis

on fiitisiliselt 4drmiselt ndudlikud. Intensiivse harjutuse kdigus litleb sportlane, et ta tunneb

ennast halvasti, mispeale vastab treener, et kannata 10puni — ainult ndrgad loobuvad.

Treening jatkub vaatamata selgele vdsimusele ja iilekoormusele, samal ajal teised grupi

liikkmed vaikivad hirmust, sest kardavad, et neid vdidakse samuti norkuses siiiidistada.

e Mida arvate ldhenemisest, kus treener motiveerib sportlasi fraasidega nagu ,,ainult
ndrgad loobuvad“? Kas see on Teie arvates tohus vai voib tekitada rohkem kahju kui
kasu? Kuidas Teie ennast tunneksite sellises olukorras? Kas Te olete kunagi kogenud
sellist olukorda?

o Kuidas vdiks treener motiveerida sportlasi raskete harjutuste ajal ilma neid hirmutamata

vOi alaviiristamata?

LOPUKUSIMUSED:

39. Kas Te soovite veel midagi lisada, mida ma ei taibanud kiisida?
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Lisa 5. Treenerite koodipuu

KINKIDE TEGEMINE OKEI, VALJULT JA KARMILT
OLENEVALT KINGIST RAAKI
SPORTLASE TUNDMINE TEMA /  POKHNE EpAE VARUDAKANNATUST
VAJADUSTELE VASTAVALT SUHTE LIIGA LAHEDASEKS MUUTUMINE VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDE
B ON RISKANTNE NORMALISEERIMINE
SISSEARVESTAMINE —~  IDEAALID PROBLEEMIDE HIRMUST
_— LAHENDAMINE ULESAAMINE
VARIATIVSUSE
LOOMINE ms"{'—“"m = VALJAKUTSED TREENINGPLAANI KORREKTNE TATMINE T
\ LUHEM 1\
HAIGESTUMISED " vIGASTUSED  VARASEMA AJAGA MUUTUNUD — TAHELEPANUVOIME ", NEUTRAALNE SUHTUMINE
OOTAMATUSED  occy oo VAHE{J \ ARENDA ENNAST
DEAUST  POHJALK KESKENDUMISVOIME LANGUS /
VITSIMIST MARKA
LOBUS . EMOTSIONAALNE ﬂ‘EN'WA \ /
AN
TR SRR MENTOR TUNDLIKUMAD USALDUSE LOOMINE OLE OLEMAS
EPIDEV — EESKUJU TREENINGKOORMUSE QIGE JAOTAMINE El POOLDA MEEDIASSE
POORDUMIST
PSUHHOLOOG 5106 suuuB VOIDUD KAOTUSE)
TEEB UIGUTUSI KAASA
KIIDUSONU JAGADES  TIHE KONTAKT MAINE KOlKUV

ANNAB PLAKSU ~ PETTUMUST El VALJENDA NAOILMEJ/ZESTID DEMONSTRATSIOONID

SOPRUSSUHE
BLAKSUTAB vmmm EPIB OLUKORRAGA L
T ANALOUSIB
NAERATAB MHTEVERBAALNE VERBAALNE

KORRIGEERIB VASTAVALT KAASAB TREENINGPROTSESSI OLENEB VALJAANDEST

VAR ARVESTAB SPORTLASEGA '
_— MEEDIA KUJUNDAB ROLLI VAARITI

INDIVIDUAALNE LAHENEMINE AJAGA

ISELOOMUGA TUJUDEGA
TAGASISIDE ANDMINE/SAAMINE OLULINE
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Lisa 6. Sportlaste koodipuu

EMOTSIONAALNE OTSEKOHENE  KOGENUD MENTOR JUHENDAJA
JARJE’IDEV TS ARVESTAV TEADUSPOHINE
NOUSTAJA TOEI'AJA
SIHIKINDEL TOETAV
SUNEIA  OMAALA mw-r INDIVIDUAALNE LAHENEMINE
POSITIVNE
TEE3 OIGEID
MITMEKOLGNE  \imLik OTSUSEID
RUTIINI'I'ALINUSEGA FUUSILISE EELDUSEGA USUB SPORTLASESSE  EETIKAKOODEKSIST LAHTUV
IGAPAEVANE KONTAKT SOBRALIK TREENERIKUTSE OLEMASOLU KOGEMUSTEPAGAS
KOOSTOO VABA  ARENEB KOOS SPORTLASEGA EEERIENNS
AVATUD
KONKREETNE MOTIVEERIV TREENINGPROTSESSI KAASAY ( ORRIGEERIB PLAANE VASTAVALT
VAJADUSTELE
VIRTUAALNE INDIVIDUAALNE
ERBAAITE T TAGASISIDE ANDMINE K| IDUSONADE JAGAMINE
KIRJALIK VERBAALNE KAASAELAMINE APLODEERIMINE
ETTENAITAMINE MITTERVERBAALNE — KEHAKEEL

T~
NAOII{MED ZESTID POSITIIVNE OLEK KALLISTAMINE

El VALJENDA PETTUMUST El VALISTA EKSIMIST
SUHTLUS EI MUUTU PEALE EBAONNESTUMISI s o ine ANALUUSIVAD KOOS

OODATUST RASKEM TRENN A o ERVISEGA LEPIB OLUKORRAGA
VALU VARJAMINE S o
] —

psruseD o ALK — - IDEAALID — PIIRE TAJUDA — ASJAKOHASED KINGID

VIGASTUSED ~ AKUTSE] \ IRE TAUDA
SUHTE TOIMIMINE ULIOLULINE R - R

— i— MAINET KUJUNDAVAD VALTIDA VALE KUVANDI TREEN

KAJASTUSTE TOON KA TREENERID ISE LOOMIST TREENER EI TOHI SOLVUDA

VMRILISELT NEGATINSET KAJASTATAKSE IGA SUHE ERISUGUNE
KIIDEFAKSE LAIDEIAKSE sponuummmws ESIMENE LAHENDUS POLE MEEDIA

VAENULIK JARGIDA TREENINGPLAANI KORREKTSELT ~ OLLA VOISTLUSHIRMUST ULE
KOIK OSAPOOLED SAAVAD SONA
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