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KASUTATUD LUHENDID
KM — kordusmaksimum
KNS — kesknérvisiisteem
LTAD - long term athlete development, pikaajalise arengu mudel

VOamax — maksimaalne hapnikutarbimine



SISSEJUHATUS

Kehaliste voimete arendamine lastel peaks olema lébi viidud spetsialistide poolt kellel on
erialane korgharidus ning mdistavad tdielikult laste ja noorte fiisioloogilisi, biokeemilisi,
vaimseid ja fiilisilisi aspekte nende arengus. Negatiivset mdju omanud valesti sooritatud
treeningute tagajirgi on tulevikus raske voi pea voimatu likvideerida.

Kéesolev t60 keskendub laste kehalise kirjaoskuse etappidele, kiirenenud adaptatsiooni
perioodidele, kiiruse, vastupidavuse, jou, painduvuse ja koordinatsiooni arendamisele.
Kehalisi voimeid voib arendada pidevalt ja olenemata vanusest vastavalt eriala spetsiifikale,
kuid noorte organismil on kiirenenud adaptatsiooni perioodid, mis on pdhjustatud kasvamisest
ning keskndrvisiisteemi (KNS) arengust. Kiiruse areng on seotud KNSis toimuvate
muudatustega ning juhteteedede arenguga, nagu ka jouvdoimed ja koordinatsioon.
Vastupidavuse kiirenenud adaptatsiooni periood jadb kasvuspurdiga samale ajaperioodile voi
selle timber, kuid sellest hoolimata on voOimalik vastupidavust arendada veel kogu elu.
Painduvus areneb vilja enne kasvuspurti, kuid treeningutega on vdimalik painduvuse taset
sdilitada voi isegi parandada.

Kiirenenud adaptatsiooni perioodidega arvestamise tdhtsus seisneb lapse mitmekiilgse
arengu ning kehalise kirjaoskuse kujunemiseks, kuna lapsena Opitu kandub edasi

taiskasvanuks saades ning mdjutab tihiskonna iildist kehalist ja vaimset heaolu.

Mirksonad: lapsed, adaptatsioon, pikaajaline areng, kasvuspurt

Keywords: children, adaption, long-term development, peak growth velocity



1. KEHALINE KIRJAOSKUS

Kehaline kirjaoskus on pikaajalise arengu mudeli (long term athlete development voi
LTAD) iiks pdhikomponentidest. Opitavad ja harjutatavad vanusele vastavad
liigutusvilumused on kehalise kirjaoskuse alustalad ning on lapse enesekindluse kasvamiseks
hiddavajalikud. Lisaks on see iiks osa eneseteadvusest (Balyi et al., 2013). Kehaliseks
kirjaoskuseks nimetatakse motivatsiooni, enesekindlust, kehalist kompetentsust, arusaamist ja
teadmisi, et olla suuteline séilitama kehaline aktiivsus individuaalselt vajalikul tasemel kogu
elu (Whitehead & Murdock, 2006). Kehalise kirjaoskuse definitsioon kirjeldab erinevate
oskuste arengut enne kasvuspurti, lapseeas (alates siinnist kuni 11-—12aastaseks saamiseni).
See viitab baasoskuste ning pdhiliigutusvilumuste dppimisele, mis on vajalikud, et tagada
tervist edendav mdju kehalisel aktiivsusel ning meisterlikkus spordis. Kehaline kirjaoskus on
kombinatsioon koikide arenguettappide edukast ldbimisest, et inimesed oleksid aktiivsed,
terved ja lastel oleks algteadmised spordist (Balyi et al., 2013). Seda toetavad ka uurimused
(Lemos et al., 2012), et laste liigutusoskuste arengut soodustavad regulaarsed kehalise
kasvatuse tunnid kooli dppekavas ning pdhiliigutusvilumused voiksid olla omandatud 7.-8.
eluaastaks (Clark, 2007; Gallahue & Donnelly, 2007).

Kehaline kirjaoskus on inimese liigutusoskuste ja baasoskuste areng, mille olemasolu
lubab lapsel enesekindlalt ja kontrollitult tegeleda paljude erinevate aladega. Kehaline
kirjaoskus hdolmab ka méngulugemisoskust ning oskus reageerida toimuvale tegevusele.
Kehalise kirjaoskuse tdielikuks arenguks peaksid lapsed dppima pohilisi liigutusoskusi maas
(jooksmine, riitmiline litkumine), vees (ujumine, holjumine, libisemine), lumel ja jaél
(libisemine) ning dhus (batuudil hiipped) (Balyi et al., 2013). See eeldab laste treeningutel
voimalikult mitmekesiste harjutuste kasutamist, mis tagab litkumisel keha positsiooni
hoidmise kui ka kontrolli selle iile (Behm et al., 2008). Koige paremini areneb kehaline
kirjaoskus lébi praktilise (méngud, harjutused), sotsiaalse (interpersonaalne suhtlus ehk teiste
moistmine), aesteetilise (kehaline vdljendusoskus) ja haridusliku (kehalise kasvatuse tunnid,

trennid) adaptatsiooni (Iconomescu et al., 2017).

1.1.  Aktiivne algus
Aktiivse alguse etapis (imikuiga kuni 6. eluaasta) on kehalise kirjaoskuse eesmirgiks
oppida 1dbi méngu pohilisi liigutusoskusi (jooksmine, hiippamine; podrlemine {imber oma
telgede; palli vise, piilidmine, 166mine). Kehalisel aktiivsusel on lapse esimesel kuuel
eluaastal oluline roll tervisliku arengu tagamisel. Eriti tdhtis on Kehaline aktiivsus esimesel

kolmel eluaastal, kuna sel arenguperioodil on aju kasvamise kiirus mérkimisvddrne ning

5



oppimine loob rohkem ajurakkude vahelisi tihendusi kui hilisemas elus (Dobbing & Sands,
1973).

Kehalise aktiivsuse kasutegurid esimese kuue aasta jooksul on (Twist ja Hutton, 2008;

Balyi et al., 2013):

* tulevikus oskuste arendamiseks vundamendi loomine, aidates lastel nautida
aktiivset tegevust, Oppida efektiivselt lilkkuma ning parandades koordinatsiooni ja
tasakaalu;

* ndrvitihenduste loomine 14bi erinevate juhteteede, seda eriti riitmiliste tegevuste
puhul;

* ajutegevuse arengu, koordinatsiooni, sotsiaalsete oskuste, {iildiste motoorsete
oskuste, emotsioonide kontrollimise, juhioskuste ja kujutlusvdime arengule
kaasaaitamine;

* laste enesekindluse tugevdamise ja positiivse enesehinnangu loomise hdlbustamine;
* tugevate luude ja skeletilihaste, painduvuse arendamine, riihi ja kehalise vormi
parandamine, tervisliku kehakaalu hoidmise soodustamine, stressi vdhendamine ja

unekvaliteedi parandamine.

Selles vanuses peab kehaline aktiivsus olema 10bus osa lapse pdevast, viltida tuleks selle
muutumist kohustuseks. Aktiivsed médngud turvalises ja véljakutset pakkuvas keskkonnas on
parim viis laste kehalise aktiivsuse hoidmiseks. Organiseeritud kehaline aktiivsus ja aktiivne
mingimine on eriti olulised puuetega laste tervislikuks arenguks, kui nad tahavad Oppida
oskusi elukestvaks harjumuseks. Selles vanuses puuetega lapsed kasvavad kiirelt vdlja oma
litkkumisabidest ning neile tuleb leida voimalusi, et tagada vajalik ligipdéds inventuurile mis on
vajalik nende laste aktiivsuse tagamiseks. Kuulmis- ja/vdi ndgemispuuetega lapsed tihtipeale
vajavad rohkem kordusi ja erinevaid viise, et selgeks dppida moni liigutustegevus (Balyi et

al., 2013).

1.2. Baaselemendid

Baaselementide etapi (poistel 69, tiidrukutel 6—8aastasena) ajal on eesmérgiks Oppida



pohiliigutusvilumusi ning arendada tildiseid motoorseid oskusi. Oskuste areng tagatakse lastel
selles vanuses kdige paremini 1dbi mingimise ohutus ja viljakutsuvas keskkonnas. Oskuste
arendamine selles vanuses peaks olema struktrueeritud, positiivne ja 10bus ning peaks
keskenduma pdhiliigutusvilumustele (osavus, tasakaal, koordinatsioon ja kiirus) ning ka
ritmikale. Kiiruslikke omadusi saab arendada eriti hdsti baaselementide etapis, kuid selle
perioodi kdest laskmine voib mdjutada hilisemas elus kiirusvéimekust (Balyi et al., 2013).

Selles vanuses peaks lapsed tegelema voimalikult paljude erinevate spordialadega soltuvalt
aastaajast. Kiirus, joud, vastupidavus ja painduvus vajavad arendamist, kuid seda pigem labi
méngu kui kindla treeningplaani. Selles arenguastmes peaksid lapsed dppima mdistma nende
iimber toimuvat méngu ning aru saama selle pohimdtetest ning suutma tegema selle pdhjal
kindlaid otsuseid (Balyi et al., 2013).

Koik lapsed, kaasa arvatud puuetega lapsed, peaksid Oppima selgeks
pohiliigutusvilumused enne kui neile tutvustatakse spordialaspetsiifilisi  oskusi.
Baaselementide etapis ei tohiks lapsed veel spetsialiseeruda, kuigi neil vdib olla mdni
spordiala, kus nad kéivad kord voi kaks nédalas, siis nad peaks ikkagi vihemalt kolm korda
nddalas tegelema teiste erinevate spordialadega. Selles vanuses lapsed saavad juba aru
oiglusest ning neile tuleks tutvustada spordi lihtsamaid reegleid ja eetilisi pohimdtteid. Vaib
tutvustada algelisemaid taktikaid ja otsuste langetamist. Varustus peaks ohutuse tagamiseks ja
harjutuste nauditavaks muutmiseks olema 0ige suurusega ning sobima histi (Balyi et al.,

2013).

1.3.  Opi treenima

,,Opi treenima” etapis (poistel 9—12, tiidrukutel 8—11aastasena; 16ppeb puberteedi algusega)
on eesmérgiks saada selgeks spordi baasoskused. See on oluline spordialaspetsiifiliste oskuste
Oppimisel, sest see on aeg, mil on kiirenenud koordinatsiooni ja peenmotoorika areng. See on
ka aeg millal lapsed naudivad dpitu harjutamist ning silmnéhtavat arengut (Balyi et al., 2013).

,Opi treenima” etapp on endiselt liialt varajane aeg, et spetsialiseeruda hilise
spetsialiseerumisega spordialadele. Isegi kui lastel on tekkinud kindel eeldus tihele alale,
peaksid nad endiselt tegelema paljude erinevate tegevustega, et tagada mitmekesine sportlik
areng, harrastades vihemalt kahte erinevat spordiala. Vdistlemine on tdhtis, kuid eesmaérgiks
peaks olema voistlema Oppimine, mitte voitmine. Parimateks pikaajalisteks tulemusteks 70%
ajast peaks toimuma treeningud ning 30% ajast voistlused (Balyi et al., 2013).

See vanus on ka aeg millal on tihtis arendada painduvust ja vastupidavust 1dbi mingimise

ja teatevoistluste. See on ka viimane aeg, millal arendada ja parandada koiki



pohiliigutusvilumusi ning Oppida iildiseid spordiga seonduvaid oskusi. Aju on joudmas
arengu 10ppfaasi, on suuruselt ja ehituselt sarnane tiiskasvanu omaga ning on suuteline viga
tapseteks liigutusteks. Hilise arenguga (need, kellel algab puberteet hiljem kui eakaaslastel)
lastel on eelis oskuste dppimisel, sest nende jaoks ,,0pi treenima” etapp kestab kauem (Balyi

etal., 2013).



2. TUNDLIKU ARENGU PERIOODID

Bioloogilised markerid aitavad treeneritel médrata noorte valmiduse, andmaks juhtnoore,
millistele treeningutele suuremat tihelepanu poodrata ning millist kehalist voimet oleks
moistlik sdilitada voi parandada. Tundlike perioodide ajal peab stiimulit digesti ajastama, et
koordinatsioon, kiirus, joud, vastupidavus, painduvus areneks optimaalselt. Bioloogilisteks
markeriteks on kasvuspurt, kasvuspurdi 16pp ja menstruaaltsiikli algus tiidrukutel (Balyi et al.,
2013).

Tundlikud perioodid (kiirenenud adaptatsioon) kehaliste voimete arengu kohta on toodud
vilja joonisel 1. Peab réhutama, et kiiruse, vastupidavuse, jou ja tiidrukutel ka osavuse
kiirenenud adaptatsiooni perioodide ajaline kulg vdib sdltuda laste ja noorte individuaalsest

kasvukiirusest ja arengustaadiumist.

Fiiisiline, vaimne-kognitiivhe, emotsionaalne areng

| Osavus | | Vastupidavus |

Joud 1 ja 2

| FPainduvus |

Poisid

<s & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
KRONOLOOGILINE VANUS
ARENGULINE VANUS

Joonis 1. Kehaliste vdimete tundliku arengu perioodid (Balyi et al., 2013)

Optimaalseim treening saab toimuda tundliku perioodi ajal ning osaliselt véljaspool seda
aega. Laste kiirusvdimeid voOib treenida ka véljaspool tundlikku perioodi, kuid selle
treenimine ei pruugi olla nondavdrd efektiivne ja tdhus. Lisaks voib kiirustreening segada
mone muu vOoime arengut, niiteks vastupidavuse, kui on selle voime optimaalse treenitavuse

aeg (Balyi et al., 2013).



3. KIIRUSE ARENDAMINE LASTEL

Kiirus voi kiiruslik voimekus on lastel, noortel ja tdiskasvanutel médrav néditaja
spordisaavutustes. Kiirustreening on pdhiiilesandeks paljudes erinevates iildkehalisi vdimeid
arendavates treeningprogrammides. Kiirjooks, jooks, hiipe ning hiiplemine on osa
liigutustegevustest mida lapsed ja noored peavad omandama pdhiliigutusvilumustena (Oliver
et al., 2013). Kiirustreening mojutab sirgjoonelise (ndgu voi selg ees jooks), kiilg suunas
litkkumise, suuna muutuse, liigutustegevuse ja liigutusvilumuse kiirust ning osavust (Balyi et
al., 2013).

Kiiruse arendamise optimaalne periood on 6-8 (Balyi & Hamilton, 2004) ja 11—
13aastasena (Balyi et al., 2013) tiidrukutel ning 7-9 (Balyi & Hamilton, 2004) ja 13—
l6aastasena poistel (Balyi et al., 2013). Pikemal ajaperioodil mdddetud andmed néitavad, et
sprinditehnika ja -tulemus hakkab langema umbes 12 kuud enne kasvuspurdi algust. Seda
poOhjustab kiirenenud jidsemete kasv, pohjustades kohmakust ja ajutist koordinatsiooni
hdirumist, kuid see kaob ning tulemused paranevad kasvuspurdi ajal. Kiiruse areng esimesel
perioodil on pdhjendatud kesknirvisiisteemi kiire arenguga ning sprinditehnika peaks olema
vilja kujunenud 10. eluaastaks. Teisel perioodil kiirusvoimete paranemist saab pohjendada
pikenenud jdsemete, suurenenud lihasmassi, lihaskddlusiiksuse siseste muutustega ning

anaeroobse ainevahetuse arenguga (Oliver et al., 2013).

. Hilispuberteet

O : 15+ aastased neiud
Puberteediasgne 16+ aastased
11-15 aastased noormehed
@® Puberteedieelne tildrukud
7-11 aastased 12-15 aastased
tiidrukud poisid
: : 7-12 aastased
« Varajane lapseiga poisid

0-7 aastased

Alla aasta ———————__ TreeningstaaZ aastates ——————————— 12+ aastat

Alktitvne mang - mangud mis Alaspetsiifilisemad harjutused Koordinatsioon: réhutavad Akumuleerunud
rohutavad v61 nduavad head mis keskenduvad tehnilisele harjutused kasvuspurdi ajal: treeningkogemus peaks
jooksu tehnikat sooritusele lihashiipertroofiale suunatud lubama kasutada
treeningud kasvuspurdi 1apul mitmekilgseid
trecningstrateegiaid

Joonis 2. Soovitused kiirustreeninguks sportlase pikaajalise arengu tagamiseks (Oliver et al., 2013).
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Esimeses optimaalses arenguaknas (vt joonis 1) kiirustreeninguks poistel ja tiidrukutel
peaks keskenduma KNSi treeningule. KNS vastutab osavuse, kiiruse, suunamuutuse ja
liigutustegevuse kiiruse eest (Balyi et al., 2013). Esimeses arenguaknas peab tdhelepanu
podrama sprindisammu tihedusele, koordinatsiooni-, stabilisatsiooni- ja tasakaaluharjutustele
(Oliver et al., 2013). Treeningu maht peab olema madal ja intensiivsus korge, et KNSi ja
anaeroobseid alaktaatseid energiatootmismehhanisme koormataks piisavalt. Harjutuse pikkus
peaks olema vdhem kui 5 sekundit ja korduste vahel peaks saavutama tdieliku puhkuse (Balyi
etal., 2013).

Teises optimaalses arenguaknas on parim arendada anaeroobset alaktaatset voimsust ja
anaeroobset alaktaatset vastupidavust. Kiirustreeninguga peaks tegelema pidevalt ja tihti (igal
treeningul peale soojendust) (Balyi et al., 2013). Teises arenguaknas peab tdhelepanu pddrama
sprindisammu pikkusele ning joutreeningust tulenevale jou arengule. Sellel perioodil voib
kasutada ka hiippetreeninguid (Oliver et al., 2013). Soojenduse 10pus vdi kohe peale
soojendust ei ole veel KNS kurnatud ega organism vidsinud. See on parim hetk
kiirustreeninguks. Harjutuse pikkus on soovituslikult 5-20 sekundit ning korduste vahel peaks
olema pikem paus, tagamaks tdieliku puhkuse. Laste puhul voib ka kasutada liihikesi korge
intensiivsusega pingutusi, kus pingutuse pikkus ei iileta 6 sekundit ja puhkepaus korduste
vahel on umbes 20 sekundit (Balyi et al., 2013).

Kui treenida noori kaks korda néddalas kiirustreeningutega tasasel pinnal maksimaalse
pingutusega ja passiivse taastumisega voib paraneda kuni kolme kuu pikkuse treeningtsiikliga
10, 20 ja 30 m sprinditulemus 0,5-3,4% (Rumpf et al., 2012). Viikese vdi olematu
vastupanuga treeningut kasutades toimub areng eeldatavasti 14bi neuraalse adaptatsiooni,
koordinatsiooni ning sprinditehnika paranemise.

Kiirustreeningud vastupanuga hdlmavad endas maikkejookse, treeningud mootorita
jooksulindil, jooksud kelguga, raskusvestiga, -voodega vdi mansettidega (Rumpf et al., 2012).
Tehes 6 nidala jooksul 12—14 treeningul 8-10 korda 15-30 m pikkust jooksu kelguga
raskusega 2,5, 5, 7,5 voi 10% kehakaalust, paranes 30 m kiirjooksu tulemus umbes 5,7%
(Rumpf et al., 2015), seega voib jireldada, et vastupanuga kiirustreeningud on tdhusamad kui
tasasel pinnal maksimaalse pingutusega kiirsutreeningud.

Supramaksimaal véi iilekiirusel jooksmine (abistatud jooksmine) sunnib sportlast jooksma
kiiremini kui nad ise suudavad ilma abita. Selleks voib kasutada allamége jookse, pingul
kumminddriga jooksmist ja suurel kiirusel jooksulindil jooksmist. Kahjuks noorte kohta selle
meetodiga pole teadaolevalt uurimusi tehtud (Rumpf et al., 2012), eeldatavalt pdhjusega, sest

seda meetodit on véhetreenitutel viga raske kasutada.
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Mittespetsiifilistest treeningmeetoditest on kasutusel hiippe- ja joutreening, viimane on
kdige optimaalsem kasvuspurdi 10ppfaasis olevatel noortel 12 nddala pikkuse treeningtsiiklina
kahel korral néddalas, kus 30 m aeg paranes kuni 10%. Hiippetreening on parim
kasvuspurdieelses vanuses ning kasvuspurti ldbivatele lastele, kus 6-10 néddalase
treeningtsiikliga v3ib paraneda 30 m aeg 2-2,5% (Rumpf et al, 2012).

Kombineeritud meetod seisneb kahe erineva meetodi kombineerimisel treeningkavas (kaks
mittespetsiifilist meetodit voi iiks spetsiifiline ja teine mittespetsiifiline). Kdige paremini
sobib see variant kasvuspurdile jargnevale vanusele, kui teha 6-13 nddala jooksul 1-3
treeningut nédalas, kus areng oli ligikaugu 5,8% (Rumpf et al., 2012).

Kodige sobilikum on teha siledal pinnal ja viikese vastupanuga (mikkejooksud) 6-20
sekundi pikkuseid kiirjookse holmavaid kiirustreeninguid esimeses arenguaknas, kui laps
alles 0pib end kiirelt liigutama. Teises arenguaknas kaasata supramaksimaalkiirusel jooksmist

ning hiippe- ja joutreeninguid, et tagada piisav jéirjepidev areng.
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4. JOU ARENDAMINE LASTEL

Peale kasvuspurti jounditajad parenevad kahe kolmandiku vorra — jdllegi struktureeritud
treeninguta, kaasnedes kasvuga. Joutreeninguga voib alustada noores eas kasutades ainult
keha raskust (eestoenglamangus voi rippes kidtekdverdamised) (Balyi et al., 2013), topispalle
(Balyi et al., 2013; Behm et al., 2008), kergemaid hantleid, sangpomme ja ka trenazoore (kuid
ainult juhul, kui noor on piisavalt pikk, et saaks neid kasutada) (Behm et al., 2008), mis
parandavad pdohiliigutusoskusi ning tagavad baasjou ja voimsuse arengu (Balyi et al., 2013).
Uuringud on ndidanud, et juba 8aastaste laste jou juurdekasv on keharaskusega harjutavate
samavanuste lastega vorreldes suurem kui kasutada nende jaoks mdeldud lisaraskuseid ja
trenazoore (Flanagan et al., 2002). Joutreeningus voib kasutada ka hiippamist, jooksmist ja
viskamist ning joutreening tagab luutiheduse kasvu, kehakoostise muutuse, vaimse tervise
ning iildise heaolu paranemise (Behringer et al., 2011).

Jouvléimete paranemine enne puberteeti tuleneb motoorika Sppimisest, motoorse
koordinatsiooni paranemisest ning 1abi morfoloogilise ja neuraalse adaptatsiooni (Balyi et al.,
2013). Morfoloogilised muutused, mis on kiill vahemérgatavad laste ja noorukite hulgas, mis
kaasnevad joutreeninguga on skeletilihaste 14bimoddu suurenemine 1idbi lihaskiudude
suurenemise, lihaskiutiitipide osakaalu ja sidekoelises muutuses (ning ka véga harva esineva
hiiperplaasiana). Neuraalse adaptatsiooniga seotud muutused viljenduvad koordinatsiooni ja
parema lihasrekruteerumise ja -aktivatsiooni néol harjutuste tegemisel (Behm et al., 2008).

Optimaalseimad treeningperioodid jouvdimete arendamiseks tlidrukutel on kasvuspurdi
10ppedes vOi menstruaaltsiikli esmasel ilmnemisel ja poistel 12—18 kuud peale kasvuspurdi
16ppu. Sportlastel on soovituslik Oppida dra korrektsed joutdstmise tehnikad enne
optimaalseid treeningaknaid ja liigutustegevuse Oppimise tundlikumal perioodil mis eelneb
kasvuspurdile (ttidrukutel 9—11, poistel 9—12aastaselt) (Balyi et al., 2013).

Joutreening peaks lastel aset leidma kahel (alustades 1-2 korda nddalas (Behm et al.,
2008)) kuni kolmel korral nddalas ning mitte {iletama 30 minutit (Balyi et al., 2013). Rohkem
kui neli korda néddalas joutreeningute tegemine ei anna enam lisakasu (Faigenbaum et al.,
1996). Noorte treeningus on soovitatav kasutada keharaskusega, kergemate kisikute voi
sangpommidega harjutusi (Behringer et al., 2011). Kdige mdistlikum l&henemine joutreeningu
alustamiseks on 1-2 seeriat 8—15 kordust 30-60% KM-ist kasutades 8—12 harjutust (Behm et
al., 2008) vai 3 seeriat, 10 kordust 50% kiimnest KM-ist kasutades 5 harjutust (Faigenbaum et
al., 1993). Tehtud uuringul viimast reziimi kasutades, peale kaheksanddalast treeningtsiiklit
paranesid katsealuste (8—12aastased lapsed) jounditajad 64-87% (Faigenbaum et al., 1993).
Kasutades teste, et leida 10 KM ning sellest jareldada 1 KM, voib teha treeninguid 60-80% 1
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KM-st 2-3 seeriat, 8—15 kordust 4-8 erinevat harjutust (Behringer et al., 2011), kuid
kiirenenud adaptatsiooniperioodil on kdige optimaalsem teha 15-20 kordust 50-60% KM-ist
(Behm et al., 2008).

Pliiomeetrilisi- ehk hiippeharjutusi tehes on soovitatav teha umbes 100 hiipet treeningul,
mis jaotuvad 3-5 seeriaks, 8—12 hiippeks seerias ning 3—7 erinevaks harjutuseks (Behringer et
al., 2011), kuid ei tohiks olla treeningu pohiosa (Behm et al., 2008).

Edasijoudnutele on soovitatav teha alaspetsiifilisi joutreeninguid. Olenevalt eesmérkidest
ja individuaalsest vOimekusest, edasimineku vo0ib tagada ka harjutuse liigutuskiiruse
muutmine. Téhtis on nentida, et mitte koiki harjutusi ei saa teha sama korduste- ja
seeriaarvuga ning monel juhul tagavad pikaajalise treeningprogrammi varieeruvuse kergema
raskusastmega treeningud ning pikas perspektiivis tuleb anda lastele ja noortele piisavalt pikk
treeningutevaheline aeg taastumiseks (Behm et al., 2008).

Testimiseks lastele voib kasutada isokineetiliste harjutuste teste, eestoenglamangus voi
rippes kdte koverdamist ning edasijoudnutele KM voi 10 KM teste. Igale testile peab eelnema
adekvaatne soojendus. Jounditajate testimine noortele ei ole tingimata treeningutele eelduseks,

kuid testide tulemused néitavad tehtud treeningutest tulenevat kasu (Behm et al., 2008).
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5. VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE LASTEL

Vastupidavuse areng toimub juba ilma treeninguta noorukieas. Néiteks maksimaalne
hapnikutarbimine (VOomx) (maksimaalne hapniku hulk mida suudetakse omastada kehalisel
t601) paraneb poistel 150% ja tiidrukutel 80% 8.—16. eluaasta viltel (Armstrong & Welshman,
1997). See kasv toimub struktureeritud treeninguta, sest kopsumahu tous kaasneb iildise
kehalise arenguga (Balyi et al., 2013). Kasvuspurdi algus tihendab lapse valmisolekut
kiirenevaks kohanemiseks aeroobse vastupidavuse treeninguks. Enne puberteeti laste
vastupidavus areneb liigutustegevuse Okonoomsemaks muutumise arvelt. Seda néitab
kasutatud hapniku hulga vdhenemine kehalisel t661 ilma, et VOamax paraneks. Noortel paraneb
VOomx  ndit peale kasvuspurdi algust ning jouab haripunkti tiidrukutel 12.-15. (jatkates
aeglase kasvuga kuni 16. eluaastani (Armstrong & Welshman, 1997)) ja poistel 14.—16.
eluaasta vahel (jatkates aeglase kasvuga kuni 18. eluaastani) (Balyi et al., 2013).

Alad, mis vajavad tugevat aeroobset baasi (enamus hilise spetsialiseerumisega alad),
peaksid aeroobset mahtu koguma iihtlusmeetodil. Sellises arengustaadiumis on mdistlik
kasutada raskust kandvaid ja raskust mittekandvaid harjutusi (ujumine, sdbudmine, jooksmine,
trepikOndimise trenazoor ja jalgrattasoit), et véltida iilekoormusvigastusi, aeglaselt pika
distantsi 1dbimiseks ja fartlekina (kiirusmidng) (Balyi et al., 2013). 12 néidalane
vastupidavusele pdhinev treeningtsiikkel keskmiselt tdstab VO nditu 8-9% vorra ning on
sOltumatu soost, vanusest ja bioloogilisest vanusest. (Armstrong et al., 2011). Kui kasvuspurt
aeglustub, voib vihehaaval alustada VOomax treeninguga (Balyi et al., 2013).

Vastupidavustreeningud tiidrukutele vanuses 11-15 ja poistele vanuses 12—16 peaks olema
individualiseeritud (Finn, 2001). Treeningplaani mdjutab treeningu intensiivsus, pikkus ja
taastumine, treeningplaani pikkus, treeningute tihedus ning eelnev treenitus (Baquet et al.,
2003). Aeroobse treeningu maht miiratakse alaspetsiifiliselt ehk kui palju vastupidavust on
vaja sellel alal treenimiseks ja vdistlemiseks heal tasemel (Finn, 2001).

Vastupidavust arendavate treeningute tihedus nddalas on keskmiselt 3—4 korda,
minimaalselt 2. Treeningtsiikli mdju avaldub alates 4 nédalast. Treeningu optimaalne kestus
ithtlusmeetodil on 30—60 minutit, intensiivsusel 80% maksimaalsest siidameldogisagedusest.
Intervalltreeningu variatiivsuse voOimalustest tulenevalt on raske tiheselt 6elda parimat
treeningut noortele, kuid suurimat kasu on ndidanud 20 sekundiliste intervallidega
maksimaalse  pingutusega  madala  vastupanuga/kdorge  sagedusega  vOi  korge
vastupanuga/madala sagedusega intervalltreeningud. Nidalases tsiiklis eelmainitud kahe
meetodi kombinatsioon, kus on esindatud erineva intensiivsusega treeningud, toovad samuti

kasu, kuid treeningu iseloomust tulenevat kasu ei saa tipselt modta (Baquet et al., 2003).
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Alad mis vajavad vdhem aeroobset vastupidavust (nditeks vdimlemine ja sukeldumine)
kasutavad iililithikesi intervalltreeninguid, et arendada aeroobset ja anaeroobset vastupidavust
paralleelselt (Finn, 2001). Vdistkondlikel aladel méngijad peaksid tehnilis-taktilisi treeninguid
tegema koik koos, kuid iga méingija enda kehalisi vdimeid arendab vastavalt kiipsuse tasemele

ja vajadusele (Balyi et al., 2013).
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6. PAINDUVUSE ARENDAMINE LASTEL

Painduvus on treeninimise ja voistlemise iiks pohifaktoritest. Optimaalset individuaalset ja
spordispetsiifilist painduvust arendatakse treeningute esimestel aastatel, kuid teadmised
kuidas arendada painduvust ja kuidas mojutab lapsi painduvuse treenimine on limiteeritud.
Treeningud liigeste liikkuvuse parandamiseks peaksid algama enne kasvuspurti. 9.—12. eluaasta
(enne puberteeti) on kdige tundlikum periood painduvuse arendamiseks, mille jooksul areneb
vélja optimaalseim painduvustase (Balyi et al., 2013).

Enne kasvuspurti pdoratakse suurt tdhelepanu diinaamilisele ja staatilisele venitamisele.
Sportlased ei peaks venitama treeningtsiikli puhkepdevadel. Kui painduvustase ei vasta
alaspetsiifilistele noduetele, tuleks venitustreeninguid teha 5-6 korda néddalas.
Painduvustaseme sdilitamiseks tuleks venitustreeninguid teha 2-3 korda niddalas, voi
venitama iile tihe pdeva (Balyi et al.,, 2013). Staatilisi venituste tegemise kohta on
vastukdivaid arvamusi: ei ole soovituslik teha soojenduse ajal, kuna see ei enneta vigastusi
(Shrier, 1999) ja modjub negatiivselt kiirusalade tulemusele, kuid staatilisi venitusi koos
diinaamiliste venitustega v3ib teha, kuna see parandab hiippetulemusi (Behm & Chaouachi,
2011). Staatilisi ja isomeetrilisi venitusharjutusi tuleks teha kaks tundi enne voi pérast

treeningut voi voistlust (Balyi et al., 2013).
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7. KOORDINATSIOONI ARENDAMINE LASTEL

Uldiste liigutuslike vilumuste ja sporditehnika on kdige paremini arendatavad vanuses 5
kuni 12. Koordinatsioon ja motoorsed oskused arenevad vdga hidsti aktiivsetel poistel ja
tiidrukutel 8.—12. eluaasta véltel koos KNSi arenguga (Balyi et al., 2013). Lapsed peaksid
palju méingima ménge kuni 5.-6. eluaastani, mis toetaks vOimalikult paljude motoorsete
oskuste (Lemos et al., 2012) ja baasjou arengut (vOimlemine voi sarnased keharaskust
hdlmavad alad) (Lloyd et al., 2015). Kiirenenud motoorsete oskuste ja koordinatsiooni areng
on tiidrukutel 8-11 ja poistel 9—11 aastastena. Uldised liigutuslikud vilumused ja pdhilised
alaspetsiifilised oskused peaksid olema omandatud tiidrukutel enne 11. eluaastat ja poistel
enne 12. eluaastat. Oskuste Oppimise vOimekus védheneb jirk-jargult peale 11. voi 12.
eluaastat, veel tidpsemini, peale kasvuspurdi algust. Soovituslik on tutvustada pdhilisi
liigutusoskusi (osavus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus, jooksu-, hiippe- ja viskeoskus)
varajases eas (alates kuuendast eluaastast) lapsesdbralikus keskkonnas 1dbi méngude (Balyi et
al., 2013).

Kui lapsed muutuvad pohiliigutusi tehes enesekindlamaks ja osavamaks, voib hakata
Opetama neile spordialaspetsiifilisi oskusi lihtsustatud harjutuste ja méngudega. Hilise
spetsialiseerumisega spordialadel peaksid lapsed ja noored oma treeningutes harjutama
voimalikult palju erinevaid baasoskusi. See soodustab pikaajalisemat arengut hetkel, kui
noored on valinud iihe ala millele spetsialiseeruda (tavaliselt 13. ja 15. eluaasta vahel) (Balyi
etal., 2013).

Esmases algaja faasis tutvustada liigutustegevust selgesonaliselt, lihtsalt ja liihikeste
seletuste, ndidete ja demonstratsioonidega. Luba lapsel harjutada iseseisvalt ajapiiranguta, mis
laseb tal ise avastada liigutuse iildpohimotteid. Rakenda liigutuse kognitiivset arusaama
keskendudes moningaile liigutuse eri osadele eraldi. Vdimaluse korral vordle teist sarnast ja
juba dpitud oskust. Taga kohene, tdpne ja positiivne tagasiside Opitavale. Keskendu protsessile
(tegevuse arusaamisele) rohkem ja vihem ldpptulemusele (tdpsus, kiirus, distants). Kasuta
harjutamiseks lihtsaid, 16busaid paarilistega méngitavaid minge viheste osalejate ja reeglitega
(Balyi et al., 2013).

Vahepealses harjutamise faasis viia ldbi rohkelt lithikesi harjutusi optimaalseimal kiirusel
ja kvaliteedile rdhku pannes (harjutuse korrektne ldbimine), samal ajal ndudes igal korral
1opptulemuse paranemist (kiirus, tdpsus). Nii palju kui vdimalik, keskenduda iilesande
tervikule, kui mingile osale. Tervikmeetod on parem valik Opetamaks mingit oskust kui
osameetod, kuid kui Opitav oskus on vdge keerukas, siis on parem see jagada osadeks.

Uldiselt dpetusmeetodi  valik oleneb dppija valmidusest, iilesande keerukusest ja
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harjutamiseks vaja minevast ajast. Abistada sobivate vihjete ja ndpundidetega tagades toetava
ja konstruktiivse keskkonna. Harjutada oskust ning tdsta harjutuse ldbimise kiirust ja
intensiivsust, et see sarnaneks rohkem juba vdistlus-situatsioonile. Kasutada viikeste
gruppidega mingu-laadseid harjutusi, mis simuleeriks oskuse kasutamist maksimaalselt. Peab
arvestama individuaalseid erinevusi ja tagada valikuvdimalus neile kes vajavad harjutamisel
abi (Balyi et al., 2013).

Edasijoudnute automatiseerituse faasis harjutada tehnikat, stiili ja tdpsust erinevates
situatsioonides. Viia 1dbi harjutusi mis oleks intensiivsed, entusiastlikud ning sunniks oskust
kasutama erinevates hetkedes. Opetades tuleks tagada opilase autonoomsus (kasulik
positiivne tagasiside, valikuvdimalus). Lisaks Opetada oskuse tépsemat tehnilist poolt ning
16imida seda taktikalis-tehniliste harjutustega. Kasutada otseseid (traditsioonilisi) ja kaudseid
(tagasisidepohiseid) Opetamise mudeleid, et tagada Opilastel kriitiline mdtlemine ja
eneseregulatsiooni véimekus, tagamaks oskuse kasutamist vastavalt situatsioonile. Treenida
optimaalselt psiihholoogilist eneseregulatsiooni (ettekujutus, erutuvust, tdhelepanu, meta-
kognitsioon, eesmirkide piistitamine, enesetohusus, omistamine, ootused 16pptulemuse kohta,
meisterlikus vs tulemustele orienteeritus). Et tagada pidevat arengut, siis olla teadlik ja
kohandada individuaalsete vajaduste pdhjal harjutust ning innustada kasutamaks loovust ja

teha muutusi (tempo), eriti kui opilased on joudnud arenguplatooni (Balyi et al., 2013).
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KOKKUVOTE

Kehalise kirjaoskus on oluline tagamaks sportlase pikaajalise arengu ning sellest tulenevalt
peab olema laste ettevalmistavad treeningud eakohased, motiveerivad, tdstma nende
enesekindlust, kehalist kompetentsus ning arusaama kehalise aktiivsuse téhtsusest.

Koiki kehalisi voimeid voib arendada pidevalt, kuid laste kasvades ja arenedes on lébi
erinevate markerite voimalik kindlaks teha kehaliste vdimete arendamise tundlikud perioodid.
See teadmine tuleb kasuks, kuna {ihe vdime arendamine teise voime tundliku perioodi aknas
vOib toimida vdimete arengule parssivalt.

Kiirusvoime on kombinatsioon lihasjoust, tehnilistest oskustest, koordinatsioonist ja
psiitihikast. Kiirustreening mdjutab sirgjoonelise, kiilg suunas liikumise, suuna muutuse,
liigutustegevuse ja liigutusvilumuse kiirust ning osavust. Treeningmaht peaks olema madal ja
intensiivsus korge — harjutuse pikkus on soovituslikult 5-20 sekundit ning korduste vahel
peaks olema pikem paus tagamaks tdieliku puhkuse. Integreerida treeningusse vanusele
vastavaid meetodeid ning harjutusi.

Jouvdimete paranemine enne puberteeti tuleneb motoorika Oppimisest, motoorse
koordinatsiooni paranemisest ning ldbi morfoloogilise ja neuraalse adaptatsiooni.
Joutreeningud peavad olema eale vastavate raskuste ja inventariga ning mitte liletama 30
minutit treeningu kohta.

Vastupidavuse areng enne kasvuspurti toimub struktureeritud treeninguta, sest kopsumahu
tous kaasneb kasvuga. Kasvuspurdi algus tdheldab lapse valmisolekut kiirenevaks
kohanemiseks aeroobvastupidavuse treeninguks. Enne puberteeti lapste vastupidavus areneb
liigutustegevuse Okonomiseerimise arvelt. Treeningutel kasutada aeglaselt pikki distantse
labides voi kiirusméngu rakendades raskust kandvaid ja raskust mittekandvaid harjutusi, et
viltida lilekoormusvigastusi.

Individuaalset ja spordispetsiifilist painduvust arendatakse treeningute esimestel aastatel.
Treeningud liigeste liikuvuse parandamiseks peaksid algama enne kasvuspurti.

Koordinatsioon ja motoorsed oskused arenevad véga histi aktiivsetel poistel ja tiidrukutel
lapsepdlve ajal koos KNSi arenguga, kdige kiiremini areneb koordinatsioon umbes kuue aasta

jooksul enne kasvuspurdi algust.
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SUMMARY

The importance of physical literacy is to ensure long term athlete development, so
concequently the basic training methods for children must be age-appropriate, motivating,
boost their confidence as well as physical competence, and make them understand the
importance of physical activity.

All physical abilities should be developed constantly, although as children grow and
develop, it is possible to pinpoint the sensitive periods of trainability through different
biological markers. This knowledge is useful as emphasizing the development of one ability
can inhibit the natural development of another.

Speed is an ability combined of muscle strength, technical abilities, coordination and
mentality. Speed training affects the speed of linear, sideways, change of direction, agility and
segmental speed. Training volume should be low and intensity high, meaning the lenght of the
exercise should not exceed 20 seconds and the rest between the repetiotions should be
sufficient to ensure complete recovery. It is important to integrate age-appropriate methods to
training when necessary.

Strength develops before peak growth velocity through motor learning, improvements in
motor coordination, and morphological and neurological adaptions. Strength training should
be handled with age-appropriate weights and equipment, and not exceed 30 minutes per
session.

Stamina develops before peak growth velocity without structured training, because
maximal lung capacity increases with natural growth. The beginning of peak growth velocity
indicates readiness for faster adaption of aerobic training. Pre-pubertal increase in stamina
comes from the economization of movement. The use of long slow distances implemented
with fartleks is suggested, and done so with both weight-bearing and non-weight-bearing
aerobic activities to reduce the risk of overuse injuries.

Individual and sport specific suppleness is developed on the first years of physical training.
Training to improve the range of movement should be implemented before peak growth
velocity.

Coordination and motor skills develop very well in active children throughout childhood
through the development of central nervous system, and develops best approximately six

months before peak growth velocity.
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