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SISSEJUHATUS

Sportlase teekond tippu saab alguse ajast, mil laps Opib kdndima ja muutub fiitisiliselt
aktiivseks. Kehaline aktiivsus lapseeas on aluseks igale spordialale, mitteteadlik treening algab
tulevase sportlase jaoks ajal, mil ta teeb esimesed katsed iseseisvaks liikumiseks. Aja jooksul
leiab enamus lapsi endale spordiala, mis neile meeldib ja milles nad ka edukad on. Hakatakse
treenima treeneri kée all, omandatakse vastaval spordialal vajalikke teadmisi ja oskusi. Nii ongi
alguse saanud sportlase pikaajaline areng, mis aga harva kulmineerub enamuste sportlaste
unistusega, saamaks maailma parimaks omal alal.

Treeneri lilesanne on oma teadmiste ja oskustega viia sportlane tema voimete piirini.
Koikidel treeneritel on omad ldhenemised ja kasutusel olev treeningmetoodika. Leidub
treenerid, kes treenitava arenemisel noorukieast tdiskasvanuks keskenduvad liialt palju
tulemusele, jattes kdrvale lildise arenemisprotsessi. Tulemuseks on see, et sportlase parimad
tulemused jddvad juunioride voi noorte klassi (nditeks kergejoustikus) ning tdiskasvanute seas
ei suudeta oma tulemusi enam parandada. Seetdttu on 16ppenud mitmete lootustandvate
noorsportlaste karjéér.

Kidesoleva bakalaureusetod teemaks on sportlase pikaajaline areng. Uurimistdds
kasitletakse pikaajalise treeningu erinevaid astmeid ja tegevusi nende ajal. To66 kédigus annab
autor vastuse kiisimusele, kas pikaajalise treeningu siisteem eri spordialadel on erinev voi sama.
Antud bakalaureusetdds kirjeldab autor pikaajalise treeningu vajalikkust ning kasulikkust
sportlikus arengus. Tuuakse vilja kriitilisi seisukohti eelpool mainitud silisteemi vastu.

Analiitisitakse ka varajase, lihele spordialale spetsialiseerumise probleeme.

Mérksonad: pikaajaline areng, arengumudel, spetsialiseerumine, 1abipdlemine

Key words: long-term development, development model, specialization, burn out



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Pikaajaline sportlase arengumudel

Pikaajalise sportlase arengu mudeli autoriks on Isthyan Balyi, kes avaldas selle 1990
aastal. Mudeli esialgne idee oli selle alusel hakata ette valmistama miesuusatajaid
oliimpiaméngudeks. Tanaseks pdevaks on mudelit kohandatud - arendatud ja on eristunud viis
kuni seitse reglementeeritud etappi, mis on vastavuses sportlase vanuse ja soolise arenguga
(Balyi et al., 2010). Etappide arv soltub spordialast, ldhtuvalt hilisest vOi varajasest
spetsialiseerumisest (Balyi et al., 2013). Alustades esimesest etapist, kust algab areng
tippsportlaseks kasvamiseks. Tasemed on sportlaseks arenemisel olulised, kuna on piistitatud
eesmirgid, mida tuleb enne uuele tasemele joudmist tdita. Mudeli roll on tagada sportlaste
maksimaalne areng, mis vOimaldab sportlasel kasvada tippatleediks, kes mudeli 18ppfaasi
joudes on oma vodimete tipu ldhedal voi vOimete tipus. Pikaajalise sportlase arengu mudeli
tiheks osaks on rohutada vajadust igapdevase kvaliteetse kehalise aktiivsuse jarele (Balyi et al.,
2010) ning vdhendada spordiga alustanute loobumise protsenti (Balyi & Hamilton 2014).
Arengumudeli eesmirgiks on paremini ette valmistada sportlased, et nad oleksid vdimelised
realiseerima oma potentsiaali (Affolter, 2016).

Pikaajalise arengu mudel on iiles ehitatud, arvestades lapse normaalset fliisilise
arenemise kiirust, bioloogilist kiipsemist ja kditumuslikku arengut. Sportlikku arengut on raske
tihtemoodi hinnata, kuna arengukdver voib algajast tippsportlaseks saamiseni erinevatel
indiviididel markimisvédrselt erineda (Bergeron et al., 2015). Termin ,,pikaajaline areng viitab
sportlase tavapdrasele arengule, mille jooksul arendatakse tervist, vihendatakse vigastuste riski
teket ning arendatakse noorte enesekindlust ja kehalist voimekust (Lloyd et al.,2016).

Sportlase efektiivseks arenguks on vaja siistemaatilist ja ldbimdeldud arengukava. Ilma
strateegiata vOib areng olla etteaimamatu, jitkusuutmatu ja mittemérgatav, kui pole kindlaid
faktoreid, mida hinnata. Strateegiate viljatdotamine on peamiselt riigisisese spordialaliidu
iilesanne, eesmérgiga spordi arendamine oma riigis (Dick, 2013). 1940.aastal {itles toona
Ameerika Uhendriikide president Franklin D. Roosvelt ,,Me ei saa alati ehitada noorte jaoks
tulevikku, kuid me saame oma noori tulevikuks ette valmistada“. Uldjoontes on see filosoofia

sobiv ka pikaajalise sportlase arengumudeli iseloomustamiseks (Lloyd et al., 2016).



Strateegiate viljatootamisel mis tahtes spordialal, 1dhtutakse kolmest peamisest aspektist (Dick,

2013):

antud spordialal treenijate arvu suurendamine
inimeste mitmekiilgne arendamine
sooritusvéime parandamine

Tasakaalule kui kehalisele voimele tuleb lapse arengus tdhelepanu poorata igal arengumudeli
etapil, kuid eriti varajastes staadiumites (Granacher et al., 2016). Mudel voiks olla vétmekohaks
krooniliste haiguste ennetamisel nagu ainevahetussiindroomi korral esinevad haigused
(Garancher & Borde, 2017): iilekaalulisus, rasvumine, korgvererdhutobi ja korgenenud

veresuhkru tase (Sinisalu, 2006).



1.2 Sportlase pikaajalise arengumudeli astmed

Sportlase pikaajalises arengumudelis eristatakse 5 arenguastet — pdhialuste omandamine,

treenima Oppimine, teadlik treening, voistlemiseks treenimine ja voitmiseks treenimine

(joonis 1) (Thomson, 2006).
Joonis 1. Sportlase pikaajalise arengu mudeli astmed ja nende vastavus bioloogilise

vanusega (Thomson, 2006).
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1.2.1 Pohialuste omandamise etapp

Pohialuste selgeks Gppimise etapis on tiidrukute vanus 5-8 ja poiste vanus 6-9 aastat.
Peamine eesmirk on sportlase fiiiisilise voimekuse suurendamine ja iildise litkumisoskuse
arendamine. Selleks, et antud perioodi lapse arengus maksimaalselt dra kasutada, on oluline, et
laps tegeleks voimalikult paljude erinevate spordialadega, tdnu millele arenevad lapsel erinevad
kehalised voimed. Keskenduda tuleb méngulisele tegevusele, mille 1dbi arendada kiirust,
vastupidavust ja joudu (Thomson, 2006). Eelistada tuleb korduvaid liihikesi kehalist aktiivsust

ndudvaid tegevusi iihele pikale struktureeritud treeningule. Lastele on soovitatav valida



treening, kus tegeletakse jooksmise, hiippamis-, viskamis-, piitidis- ja 166misoskuse
arendamisega (Nayyar et al.,2011). Treeningute kdigus on oluline jélgida tehnilist korrektsust,
kuna liigutusvilumus kujuneb vilja selles eas (Thomson, 2006). Joutreeninguteks tuleks
kasutada lapse enda keharaskust voi kerget topispalli. Tuleks tutvustada lihtsamaid reegleid ja
eetikat spordis. Sportlik tegevus toimub aastaringselt, nii suvel kui ka talvel, soovitatavad on

spordilaagrid, kus harrastatakse erinevaid alasid (Balyi, 2001).

1.2.2 Treenima oppimise etapp

Treenima dppimise etapi kdigus lapsel tuleb omandada motoorsed oskused, antud perioodil
kujuneb lapsel nn. fiiiisiline kirjaoskus. Motoorseteks oskusteks loetakse jooksmist, hiippamist,
viskamist, piitidmist, palli 166mist, uisutamist jt. Bioloogilisest arenemisekiiruse erinevusest
tingituna on ka antud etapis olevate tiidrukute ja poiste vanused erinevad. Tiidrukute vanused
treenima Oppimise perioodil on 8-11 aastat ja poiste vanused 9-12 aastat. Juhul, kui antud etapis
jaavad omandamata motoorsed oskused, ei pruugi sportlane tulevikus saavutada oma geneetilist
potentsiaali voi ei suuda oma sooritusvoimet viia optimaalsele tasemele (Thomson, 2006).
Antud faasis Opib laps treenima ning Opitakse spordiala pohiseid baasoskusi- nii tehnilisi kui
ka taktikalisi. Opitakse enda keha tunnetama, pooratakse tihelepanu treeningueelselt
soojendusele ja treeningjargsele 10dvestusele ja venitusele (Balyi, 2001). Oluline on
teadvustada ja tutvustada noortele toitumise pohitddesid ning rdhku pddrata mentaalsete
oskuste arendamisele, kuna need oluliselt mojutavad sportlikku saavutusvoimet (Balyi et al.,
2015). Kiirusvoimete arendamine antud etapi jooksul on efektiivne. Treeningutel tuleks
kasutada minge, mis nouavad kiiret lilkumist, nii suunamuutustega kui ka sirgjoonelist
litkumist. Vaistkondlikel spordialadel, nagu jalgpall, vdrkpall ja korvpall,, on oluline, et kdik
treeningutel osalevad lapsed saaksid ka voistelda. Eelistada ei tohiks talendikamaid méngijaid

vihem andekamatele (Nayyar et al., 2011)

1.2.3 Teadliku treeningu etapp

Teadliku treeningu etappi joudnud sportlaste vanus on neiude puhul 11-14 aastat ning
poisslastel 12-16 aastat. Antud perioodi kdigus algab kasvuspurt, mis on vdga intensiivne
(Thomson, 2006). Luud hakkavad kiiremini kasvama, suurendades koormust luude vahelistele
koolustele. Sellest tulenevalt muutub tidhtsaks painduvus, kehahoiak ning liigutuste sooritamise

korrektsust, viltimaks vigastuste tekkimist (Balyi et al., 2015). PShjus, miks kasvuspurdi faas



on oluline sportlase tildises arengus on see, et enne, pérast ja kasvuspurdi ajal on kindlad
perioodid, mil noorsportlased on teatud treeningute suhtes vastuvotlikumad ja omandavad
kehalisi voimeid paremini. Neid perioode on nimetatud ka kui ,,voimaluste aknad*. Treenides
last eelpool mainitud perioodide viltel, on suurem tdendosus, et nad saavutavad tulemuse, mida
nad potentsiaalselt on voimelised nditama (Balyi & Hamilton, 2004 ). Antud etapis on keha
vastuvotlik vastupidavustreeningutele, vastupidavus areneb sel perioodil paremini, kui teistel
etappidel. Lisaks on tdheldatud joutreeningute tulemusena intensiivset arengut jouvdimetes.
Tahelepanu tuleb poorata sportimisel kasutatavale varustusele, mis peab olema vastavuses lapse
kehakaalu, pikkuse ja voimekusega, et vidhendada vigastuste tekkimise ohtu (Nayyar et al.,
2011).

1.2.4 Voistlemiseks treenimise etapp

Etapis, kus Opitakse iiksteisega konkureerima, on neidude vanuseks 14-17 aastat ja
poiste vanuseks 16-18 aastat. Treeningtegevus toimub aastaringselt ning on korge
intensiivsusega. Treeningutel keskendutakse sportlase tugevuste arendamisele ja ndrkade
kohtade tugevamaks muutmisele (Nayyar et al., 2011). Treeningutel ldhenetakse sportlasele
individuaalselt, vajadusel kasutatakse ka korvalist abi, nditeks toitumisspetsialistid,
psiihholoogid (Thomson, 2006). Sportlastele tuleb treeningutel luua teineteisega
konkureerimise olukordi, tekitades voistlussituatsiooni. RGhku tuleb pddrata individuaalsetele
erinevustele, ldhtudes nendest koostatakse indiviidipdhised treeningkavad, valitakse
taastumisprotsessid ning psithholoogiline ldahenemine (Balyi et al, 2010). Vaoistlemiseks

treenimise etapil tuleb valida iiks, 44rmisel juhul kaks spordiala, millele spetsialiseeruda (Balyi

etal., 2016).

1.2.5 Voitmiseks treenimise etapp

Voitmiseks treenimise etapp on viimane sportlase ettevalmistamise etapp. Meeste
kronoloogiline vanus selles faasis on 18 aastat ja enam ning naistel 17 eluaastat ja enam.
vaimse ettevalmistusega. Treeningud on intensiivsed, treeningmahud on suurenenud ning

lisandunud on planeeritud puhkeperioodid (Thomson, 2006). Sportlaseid treenitakse —



valmistatakse ette suurvdistluste jaoks (Balyi, 2001). Treeningud on kindlalt struktureeritud
ning iilesehitatud, aasta on jagatud kaheks, kolmeks vdi enamaks tsiikliks, ldhtuvalt spordiala
spetsiifikast. 75% fiilisilisest tegevusest koosneb vdistlemisest voi vaistlusteks ettevalmistavate
treeningutest ning 25% treeningutest tegeletakse iildise kehalise ettevalmistusega (Nayyar et
al., 2011). Huxley et al. (2017) uuringu jargi suutsid maailma tippkonkurentsis olnud
Austraalia kergejoustiklased tipptasemel tulemusi nédidata 7-8 aastat (Huxley et al., 2017).
Sportlane on eelnevate etappidega omandanud koik fiilisilised ja vaimsed oskused selleks, et

olla vdimeline maksimaalseks soorituseks (Balyi et al., 2016).

1.3 Pikaajaline sportlase arengumudel. Kanada variant

Kanadas véljatootatud mudel koosneb seitsmest sportlase arendamiseks moeldud etapist.
Mudel on sporditeaduslikel alustel loodud, sportlase pohine ja treeneri poolt juhitud. Kanada
pikaajalise arengumudel sétestab, et iilesehitus peaks pdhinema sportliku arengul, mitte

kronoloogilisel vanusel (Frankish, 2011).

Kanada pikaajalise sportlase arengu mudeli seitse etappi (Frankish, 2011):

1. Aktiivne algus - liigutustegevuse Oppimine méingulise tegevuse kédigus. Vanuseks 0-6

eluaastat.

Baasoskuste etapp - tildiste motoorsete oskuste omandamine. Vanuseks poistel 6-9 eluaastat ja
tiidrukutel 6-8.

Treenima Oppimise etapp - iildiste sportlike oskuste omandamine. Poistel vanuseks 9-12 ja

tidrukutel 8-11 aastat.

Teadliku treeningu etapp - aeroobse baasi loomine, arendatakse ka kiirust ja joudu, lisaks tuleb

arendada spordiala pohiseid erioskusi. Poistel vanuseks 12-16 ja tiidrukutel 11-15 aastat.

Voistlemiseks treenimise etapp - ettevalmistus tuleb sobitada spordialaga, millel soovitakse
voistelda, treenimise ja voistlemise vahel tuleb leida tasakaal, tdhelepanu tuleb podrata

individuaalsete oskustele. Meesoost isikute vanus 16-23 ja naissoost isikute vanus 15-21.



Vaitmiseks treenimise etapp - eriala pohiliste individuaaloskuste suurendamine ja arendamine,

medalite eest viistlemine. Meesoost isikute vanus 19+ ja naissoost isikute vanus 18+.

Aktiivne sportlik eluviis - voistlussportlase karjddrist sujuv iileminek aktiivsele eluviisile
terveks tilejadnuks eluks. Vanus pole méératud, kuna voistlusspordiga 1dpparve tegemise hetk

on individuaalne.

10 pohilist seisukohta, millele Kanadas véljatdotatud pikaajalise arengumudel tugineb

(Frankish, 2011; Balyi et al., 2010):

10 aasta reegel - teadusuuringute tulemusena on selgunud, et talendikal sportlasel kulub tippu

joudmiseks minimaalselt 10 aastat.

Vundament/baas — pdhioskuste ja omaduste pidev arendamine ja parandamine (jooksmine,
hiippamine, koordinatsioon, tasakaal jt), nende puudumisel on raskendatud kehaliste harjutuste
sooritamine. Tdhelepanu pdoratakse ka vaimse-ja fiiiisilise puudega lastele, et nemad saaksid

pohiliigutusoskusi arendada.

Spetsialiseerumine - varajast spetsialiseerumist eeldavad spordialadel (iluuisutamine,
voimlemine) on arengumudel korrigeeritud, kuna spordialal vajalikke oskusi hakatakse véiga
varajases eas Oppima. Hilisemat spetsialiseerumist eeldavatel spordialadel voiks lapse vanus
spetsialiseerudes jddda 12 ja 15 eluaasta vahele, sellest 1dhtuvalt tduseb ka potentsiaal jouda

rahvusvahelise tasemele.

Individuaalne areng - arengumudel pShineb kronoloogilisel vanusel, kuid 10-16 aastastel
sportlastel voib individuaalselt arengust sdltuvana olla fiiiisilises- ja vaimses arengus vahe 4-5
aastat. Individuaalselt arengust ldhtuvalt esineb lastel erinevusi fiilisilises-, vaimses-,

kognitiivses- ja emotsionaalses kiipsuses.

Treenitus - treenitust hinnatakse jargnevate nditajate pohjal: vastupidavus, joud, kiirus, osavus

ja painduvus.

Fiisiline, vaimne, kognitiivne ja emotsionaalne areng - pikaajalise arengumudeli peamine

eesmérk on terviklik ldhenemine sportlasele, mis Kanadas véljatodtatud mudelis ka peegeldub.

Periodiseerimine - treeningute iilesehituse (ettevalmistusperiood, vdistluseelne periood,
voistlusperiood jne) ja puhkuse planeeritud vahekord, mis suurendab sportlaste

konkurentsivoimet.
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Voistluskalendri plancerimine - pikaajalise arengu mudeli igas etapis on vilja toodud

soovituslik vahekord voistlemise ja treenimise suhtes (tabel 1).

Tabel 1. Treenimise ja voistlemise suhe erinevate arengumudeli etappidel (Balyi et al., 2010)

Etapid Soovituslik suhe vdistlemise ja treenimise
vahel

Aktiivne algus Soovitused puuduvad

Baasoskuste etapp Kogu fiilisilise tegevuse aluseks on
16busus

Treenima dppimine 70% treenimine 30% voistlemine

Teadlik treening 60% treenimine 40% voistlemine

Voistlemiseks treenimine 40% treenimine 60% voistlemine ja

voistluseelsed erialased treeningud

Voitmiseks treenimine 25% treenimine 75% voistlemine ja

voistluseelsed erialased treeningud

Aktiivne sportlik eluviis Pohinevalt inimese soovile/eesmargile

Stisteemi kujunemine - pikaajalise arengu mudel on vahend, mis voimaldab spordisiisteemi

muuta tihtseks ja toimivaks.

Pikaajalise arengumudeli pidev tdiendamine - mudeli pidev uuenemine, vastavalt uutele

teadmistele spordis ja sporditeaduses.

Kanada kontekstis on mudel selleks, et juhtida kogu riigi spordisiisteemi ning suurendada
fuitisilise aktiivsusega tegevate inimeste hulka (Norris, 2010). Riikliku treenerite
koolitusprogrammi (NCCP- National Coaching Certification Program) loodud ldahenemisviis
kdivitati 2008. aastal, mis loodi raamistikuna pikaajalise arengumudeli iimber. See on
teadmistel ja kursuste ldbimisel pShinev programm, mis keskendub treenitavate oskuste

analiiiisile, treeningute planeerimisele, vigastustest hoidumisele, toitumisele ja spordi
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taktikalistele kiilgedele. Uus (NCCP) programm koosneb kolmest pohitahust: kogukond,
voistlus ja juhendamine. Kogukonnale ehk antud juhul treenitavatele keskenduv tahk on
suunatud treeneritele, kes juhendavad kuni 6-aastaseid lapsi. Sellel tasandil on treeneri
iilesandeks teha treeningud huvitavaks ja I6busaks, tagada ohutu keskkond ning dpetada lastele
pohiliigutustegevust ning arendada erinevaid kehalisi voimeid. Uuringud niitasid, et treenerid,
kes osalesid haridusprogrammis, nende treenitavad niitasid paremaid tulemusi enesekontrollis,

paremat koostodoskust ning paremaid omavahelisi suhteid treeningutel (Banack et al., 2012).
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1.4 Pikaajaline sportlase arengumudel. Ujumise variant

Antud ujumise pikaajaline sportlase arengumudel voeti kasutusele esmakordselt
Inglismaal aastal 2003. Kdik ujumisklubid, mis kuuluvad Uhendkuningriigi Ujumisliidu (ASA
- Amateur Swimming Association) kooseisu, peavad antud mudelit kasutama, et tagada klubile
rahastus Suurbritannia spordiklubide tihendusest (Lang & Light, 2016). Mudel on iiles ehitatud

pohinevalt kronoloogilisele vanusele (Rushall, 2016).

Tabel 2. Ujumise pikaajalise arengu mudeli astmed ning tegevused ja soovitused nende ajal
(Rushall, 2016).

BAAS UJUMISOSKUS TEADLIKU VOISTLEMISEKS VOITMISEKS
TREENINGU TREENIMISE TREENIMISE
FAAS FAAS FAAS

Kronoloogilin Mehed: 6-9 Mehed: 9-12 Mehed: 12-15 Mehed: 15-18 Mehed: 18+

e vanus
Naised: 5-8 Naised: 8-11 Naised: 11-14 Naised: 14-16  Naised: 16+

Soovituslik 5-6 erinevat 4-6 ujumise 6-12  ujumise 8-12 ujumise 10-15  ujumise

treeningkord spordiala, eriala treeningkorda, treeningkorda, treeningkorda,
ade arv igalihega treeningkorda, hdélmavad enda hdlmavad enda hdlmavad enda
nadalas tegeleda 30-45 lisaks tegeleda alla erialaseid alla erialaseid alla erialaseid
minutit 1 kord teiste treeningkordi  treeningkordi  treeningkordi
nadalas spordialadega maa peal maa peal maa peal
vabal valikul
Soovituslik Hooajaline 4-7 tundi 12-24 tundi 16-24  tundu 20-24 tundi
treeningtundi basseinis, 1-2 basseinis, 2-3 basseinis, 3-4 basseinis, 3-6
de arv tundi maa peal tundi maa peal tundi maa peal tundi maa peal
nadalas
Soovituslik Pole maaratud 8-16 24-32 24-52+ Minimaalne-44
maht nadalas kilomeetrit kilomeetrit kilomeetrit kilomeetrit,
oleneb
distantsist

Kronoloogilise vanuse iihik on aasta
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1.5 Sportlase pikaajalise arengumudeli kriitika

Pikaajalise treenimise mudeli populaarsusest olenemata, on kriitikud leidud, et mudelil
puudub piisav teaduslik pohjendatus ja tdendid selle efektiivsuse tdendamiseks (Affolter,
2016). Algselt todotati mudel vélja aastal 1990 orienteeritult oliimpiasportlastele
maesuusatamises. Algmudelis esitatud pohimotetes oli kirjas, et see on suunatud antud
spordiala sportlastele ja ei kohandata iilejadnud elanikkonna suhtes. Mudeli kehtivust ja seal
esitatud tdekspidamisi piiravad teaduslikud allikad ja pdhjendatus. Mudel pdhineb fiisioloogia
alastel uuringutel ja talentide tuvastamisel bioloogilise kiipsemise vaatenurgast (Affolter,
2016).

Mudel, mis on koostatud tagamaks sportlase pikaajalise arengu, ldahtub sportlase
kronoloogilisest vanusest. Kronoloogilisest vanusest soltub lapse fiiiisiline, vaimne, kognitiivne
ja emotsionaalne kiipsus. Kuid puberteediea algusest ja pikkusest soltuvana voib laste
arenguvahe sel perioodil olla 4-5aastat. Kuigi antud mudel koosneb erinevatest etappidest, ei
ole selge, kuidas sportlased iihest etapist teise liiguvad ning millised raskused erinevatel
etappidel esinevad. Arengumudelites on eiratud mitmekiilgset ldhenemist talendikatele
sportlastele (Affolter, 2016).

Mudelit silmas pidades, ei todtata tdnapdeva noorte arengus esinevate probleemidega.
Arengut silmas pidades on oluline teatud harjutustega tegelema hakkamise aeg, mis oleksid
kooskdlas tehnilise piddevuse, kasvu, vaimse ja fiilisilise kiipsemisega. Arengumudelile on
negatiivselt mdju avaldanud erinevad tdnapdeva probleemid: passiivsete eluviisidega noored,
rasvunud ja iilekaaluliste noorte osakaalu tdus, varajane spordiala pohine spetsialiseerumine ja
sellega seotud vigastuste riski tdus ning noorte sportlaste suur treeningkoormus. (Lloyd et al.,
2015; Lloyd et al., 2016).

1.5.1 Pikaajalise arengumudeli 1. probleem - passiivsete eluviisidega
noored

Jérjest suuremaks probleemiks on tekkimas passiivsete eluviisidega noored. Kehaliseks
aktiivsuseks loetakse tegevust, mis kiirendab siidametdd kiirust ning suurendab
hapnikuvajadust kehas. Sinna alla kuulub igasugune sportlik tegevus, nditeks kooli jalutamine,
sportlikud mingud ja fiiiisiliste tegevustega treeningutel osalemine. Noortel on soovitatav

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO- World Health Organization) andmetel olla kehaliselt
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aktiivne iga pdev vihemalt 60 minutit. Eestis téitis seda nduet 2014. aastal tehtud uuringus 16%
11-15aastastest dpilastest. Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) jargi on Soomes elavad 11-
aastased noored aktiivsemad, kui balti riikides elavad, poisid vastavalt 47% ja tiidrukud 34%

(TAI, 2016).

Joonis 2. Igapdevaselt vihemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete vastajate jaotus (%) soo ja

vanuse jargi Soomes, Litis, Leedus ja Eestis 2014. aastal (TAI, 2016).
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Igapdevane kehaline aktiivsus on kriitilise tdhtsusega, pidades silmas sportlase
pikaajalist arengut (Lloyd et al.,2015). 1998. ja 2008. aasta vahel Inglismaal 1dbi viidud
uuringus selgus, et plisivas languses on laste lihasjou tase (Cohen, 2011). Fiiiisiline tegevus ei
tohiks alata struktureeritud sporditegevusega ja konkureerimisega, vaid iildise kehalise

aktiivsusega (Lloyd et al., 2015).

1.5.2 Pikaajalise arengumudeli 2. probleem. Rasvunud ja iilekaaluliste
noorte osakaalu tous

Vorreldes normaalkaalus olevate noortega, on tilekaalulistel noortel oht sporti tehes vo1
kehaliselt aktiivne olles vigastada saada kaks korda suurem. Fiiiisiline tegevus on oma
diinaamilisest olemusest ettearvamatu mojuga liigselt suurenenud keha massile, seetdttu
peaksid {llekaalulised noored tegelema iildise kehalise heaolu parandamisega ning
liigutusoskuste dppimisega. Sarnaselt tuleks ldheneda noortele, kes on normaalkaalus, kuid
kehaliselt inaktiivsed. Nende noorte skeleti-lihassiisteem ei ole valmis koheselt alustama

struktureeritud treeningutega kindlal spordialal. Kehamassist ja vanusest ldhtuvalt tuleks
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noortele luua individuaalsed voimalused olla ildiselt flilsiliselt aktiivne, kasvatamaks
eneseusku nende kehalisse vdimekusse, enne kui nad votavad osa spordiala pdhistest

treeningutest ja voistlustest (Lloyd, 2015).

1.5.3 Pikaajalise arengumudeli 3. probleem. Varajane spordialapdohine
spetsialiseerumine

Erinevad teadusuuringud on ndidanud, et varajase spetsialiseerumisega kaasneb suurem
oht sattuda iiletreeningu situatsiooni, vigastuste risk tduseb ning lébipdlemise oht suureneb
(Gregory et al., 2016; Lloyd, 2015). Myer et al. (2016) kaasautoritega védidavad, et mitmekesine
kehaline aktiivsus on aluseks vigastuste kaitsemehhanismi tekkele. Nimelt toetab mitmekesisus
nérvisiisteemi ja lihaskonna arengut, mis voib kaitsta vigastuste tekkimise ohu eest. Selleks, et
eelpool mainitud riske viltida, tuleks iihele spordialale spetsialiseerunud sportlase puhul
treeningutel keskenduda iildise liikkumisoskuse tdiustamisele, norkadele kohtadele
skeletisiisteemis ning erinevate lihaste jouvoimete iihtlustamisele. Enne, kui laps on valmis
teatud spordialale spetsialiseeruma, peab ta olema suuteline sooritama heal tasemel jargmisi
liigutustegevusi: likkamine, tdmbamine, hiippamine, maandumine, jooksmine. Edu
noorteklassis ei taga tulevikus 14biloomist tippsportlasena, mdnel juhul voib varajane edu
piirata potentsiaali saamaks edukaks profisportlaseks (Lloyd, 2015). Hollings (2013) uuringu
kéigus selgus, et 130st uuringus osalenud Uus-Meremaa kergejoustiklasest, kes on vditnud
1989 - 2004 aasta jooksul medali juunioride maailmameistrivoistlusel, ei 166nud 54% neist 14bi

rahvusvahelises konkurentsis tdiskasvanute seas (Hollings, 2013).
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1.6 Spetsialiseerumine iihele alale

Spetsialiseerumiseks iihele spordialale loetakse olukorda, kui sportlane osaleb iihe
spordiala treeningutel aastaringselt, iile 8 kuu aastast. Uhele spordialale spetsialiseerudes
loobutakse teiste spordiala treeningutest, et keskenduda vaid valitud alale. Spetsialiseerumine
toob endaga kaasa vigastuste riski tdusu ning suureneb oht 14bi pdleda. Vanemate roll lapse
varajases eas keskendumisel iihele spordialale voib olla negatiivne, kui nad julgustavad last
osalema korge intensiivsusega treeningutel, mis toob kaasa vigastuste riski suurenemise
(Gregory et al, 2016; Lloyd, 2015).

Paljud treenerid, lapsevanemad ja lapsed usuvad, et parim viis teatud spordialal tippu
jouda, on varajases eas antud spordialale spetsialiseeruda, tegeledes selle alaga aastaringselt ja
niimoodi aastast aastasse. Toendusmaterjalid vdidavad vastupidist - varajane spetsialiseerumine
vOib endaga kaasa tuua hilisemad probleemid motoorsetes oskustes ja sportliku eluviisi
kujunemises (Gregory et al, 2016). On teada, et geenid méngivad suurt rolli sportliku
saavutusvOime arenemisel. Varajane spetsialiseerumine ei kompenseeri geneetilist puudujadki
ega kindlusta edu valitud spordialal (Myer et al., 2015). Kuigi tihti on vanemad lapse otsuse
mdjutajad, nditavad mitmed uuringud, et peaalgatajaks spetsialiseerumise osas on siiski treener
(Feeley et al, 2015). Lapsele avaldab suurt mdju keskkond ja iiks, kes keskkonda suuresti
mdjutab, on treener (Banack et al., 2012).

Uhele spordialale spetsialiseerudes vdiks laps olla vihemalt 15 aastat vana. See vdiks
olla vanus, mil spetsialiseerumine on lubatud, kuid sellega kaasnevaid muutuseid tuleb
hoolikalt jdlgida. Koiki spordialasid saab klassifitseerida, kas varajase voi hilise
spetsialiseerumise  jirgi. Varajast spetsialiseerumist eeldavad nditeks vdimlemine,
iluuisutamine ja sukeldumine, mis nduavad palju erialast harjutamist, et tippu jouda. Antud
spordialadel tuleb varakult omandada spetsiaalsed oskused, kuna hiljem on neid fiisioloogiliselt
tunduvalt raskem Oppida. Hilisema spetsialiseerumisega spordialade hulka kuuluvad niiteks
pesapall, jalgpall ja korvpall (Myer, 2016). Hilisema spetsialiseerumisega on seotud ka
maailma tipus olevate sportlaste vanus. Naiteks oli aastatel 2000 - 2004 naiste 1500 meetri
distantsil 10 parimat tulemust ndidanud naiste keskmiseks vanuseks 27,4 aastat (Thompson,
2004).

Vaeyens et al (2009) uuringus olid vaatluse all 2004. aasta oliimpiaméngude sportlased,

uuriti nende treeningute ajalugu. Selgus, et pdhispordialaga tegelema hakkamise keskmiseks
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vanuseks oli 11,5 aastat ning leiti, et varajane spordialapohine suurtel koormustel treenimine

pole vajalik saavutamaks edu rahvusvahelisel areenil (Vaeyens et al., 2009).

Tabel 2. Varajase spetsialiseerumise ja hilise spetsialiseerumise mudelid ning erinevad etapid

(Balyi et al., 2010).

Varajase spetsialiseerumise mudel

Hilise spetsialiseerumise mudel

Teadliku treeningu etapp
Vaistlemiseks treenimise etapp
Voitmiseks treenimise etapp

Taandumine aktiivsest

voistlusspordist/spordi tegemise jatkamine

Vundament/ pdhialused
Teadliku treeningu etapp
Vaistlemiseks treenimise etapp

Voitmiseks treenimise etapp

Taandumine aktiivsest voistlusspordist/ spordi

tegemise jiatkamine

Spetsialiseerumise, mille abil loodetakse tippu joudmist lihel voi teisel spordialal,

pOhjuseid on mitmeid. Siia kuuluvad finantsiline kasum, mida tippsportlased teenivad ning

tileiildine spordi rohuasetuse muutus {ihiskonnas ning tippsportlase aukoht tihiskonnas. Tdendid

varajase spetsialiseerumise kasulikkuse kohta tihele spordialale ei ole selged. Moned uuringud

vdidavad, et iihele spordialale hiljem kui 12-aastasena spetsialiseerumine toob endaga kaasa

paremad sportlikud saavutused, kui varajasem spetsialiseerumine (Feeley et al, 2015).
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1.6.1 Psiihholoogiline léibipdlemine

Noortel on eesmirkide saavutamiseks ning sportlaskarjddri tegemiseks vaja sisemist
motivatsiooni ja naudingut, mida spordialaga tegelemine neile pakub. Siiski ei ole see alati nii.
Paljudes korgkoolides pakutav stipendium on kditumist mdjutav joud, mis sunnib tuhandeid
noori selles eas spetsialiseeruma iihele spordialale ning aastaringselt osalema kohustuslikel
voistlustel. Antud situatsioon on endaga kaasa toonud korgelt kvalifitseeritud ja kiipseid
noorsportlaseid, kuid mis omakorda on potentsiaalseks stressi pohjustajaks. Noorsportlasel voib
tekkida tunne, et tal puudub enda elus kontroll ja otsustusvoimalus (Myer et al, 2016). Gould
et al. (1996) uuringus selgus, et noores eas spetsialiseerumine struktureeritud treeningutega
spordialale on seotud sisemise motivatsiooni langusega ning psiihholoogilise 1dbipdlemisega
vanemas eas (Moesch et al., 2011).

Teaduskirjanduses leidub hulgaliselt materjale, mis kirjeldavad tdiskasvanud sportlastel
esinevaid tunnuseid, mis viitavad iletreeningule vdi psiihholoogilisele ldbipdlemisele, kuid
sarnaseid materjale noorte sportlaste kohta on vihe. Uletreeningusiindroom on muutuste
kogum, mis viljendub psiihholoogilistes ja fiisioloogilistest nihetes. Antud muutused vdivad
kaasa tuua kroonilise lihas- voi liigesvalu, korgenenud siidamel6ogisageduse puhke olekus ning

ennekdike toovoime languse (Brenner, 2007).

Selleks, et 1dbipdlemist ja iiletreeningut noorsportlaste seas vihendada, on Small (2002)

andnud moned soovitused:
Treeningud tuleks teha huvitavaks eakohaste mingude ja tegevustega.

Nédalas tuleks votta 1-2 pdeva sporditegevusest vabaks, et keha ja vaim saaksid puhata,

tegeledes teiste flilisiliste tegevustega.

Tuleks lubada veidi pikemaid pause iga 2-3 kuu tagant valitud spordiala treeningutest, selleks,

et tegeleda teiste spordialadega, mis nduavad teistsuguseid kehalisi voimeid ja oskusi.

Keskenduda tuleks noore heaolule, opetada teda kuulama oma keha ning tuua alternatiive

treeningmetoodikasse (Small, 2002).
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1.6.2 Esmased vigastused ja oht saada uuesti vigastada

Enamik sportlastest taastub sportimisel saadud vigastustest, kuid vigastused on ka
peamiseks pohjuseks, miks sportlane karjdiri lopetab. 20% tippsportlastest on tiheldanud, et
vigastus on olnud nende karjdiri 1opetamise pdhjuseks ning 8% on 1dpetanud kartes uuesti
vigastada saada (Myer et al, 2015). Vigastusega kaasneb valu, fliiisilised héired ning sellel on
ka psiihholoogiliselt negatiivselt mdjuvad tagajirjed. Sagedane psiihholoogiline tagajarg on
hirm saada uuesti vigastatud, kuid kaasnevad reaktsioonid vdivad olla ka drevus, depressioon,
sisemised pinged ja enesehinnangu langus (Hsu et al, 2017). Uuesti vigastada saada hirmust
lahti saamiseks, voivad varajases eas spetsialiseerunud noored vajada spetsiaalseid strateegiaid
ja tehnikaid, soovimaks naasta oma spordialale. Oluline on sportlase informeerimine vigastuse
olemusest ja teha selgeks taastumisprotsess. Sportlase harimine antud teemal voib éra hoida
vigastusega tingitud emotsionaalse stressi. Efektiivsete strateegiate kasutamine aitamaks noorel
saada taasvigastamise hirmust lahti, on aluseks sporti naasmisel ning pikaajalise

treeningtegevuse jatkamiseks (Myer et al, 2016).

1.6.3 Spordiala péhised treeningud pikaajalise arengu mudeli algfaasides

Osad spordialad, nditeks voimlemine ja iluuisutamine on alad, mis eeldavad varajast
spetsialiseerumist, omandamaks vajalikke spordiala pdhiseid oskuseid ning nendel aladel
saavutatakse tipptulemused varajases eas. Suured treeningkoormused noores eas vdivad
negatiivset moju avaldada Spitulemustele koolis ning kognitiivsele (keelekasutus, taju, mélu,
loovus) kditumisele (Garancher & Borde, 2017).

Garancher ja Borde (2017) on viitnud, et leidub tdendeid selle kohta, et kehalise
vOimekuse paranemine on positiivses seoses kognitiivse kditumisega ning akadeemilise
sooritusvoimega (Garancher & Borde, 2017).

Saksamaal lihe aasta véltel 1dbiviidud uuringus olid vaatluse all 45 neljanda klassi
Opilast. Vorreldi omavahel kahte erinevat vaatlusriihma. Esimese riihma moodustasid 20
korgete treeningkoormustega Opilast, kes lisaks kehalise kasvatuse tundidele (3 tundi nédalas)
tegelesid ka korgel tasemel spordiga. Voimlejaid oli riihmas 4 - koik olid poisid, 3
batuudihiippajat - 1 poiss ja 2 tiidrukut, 3 ujujat - 2 poissi ja 1 tiidruk, 4 kergejoustiklast - 1
poiss ja 2 tiidrukut, 1 ekstreemjalgrattur - 1 poiss ning 5 jalgpallurit - 4 poissi ja 1 tiidruk. Teine

riihm moodustus 25 dpilastest, kes regulaarselt treeningutel ei kdinud. Nende reguleeritud
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sporditegevus toimus vaid kehalise kasvatuse tundides, mida oli niddalas 4 tundi. Uuringu
alguses viidi ldbi erinevad kehaliste vdimete katsed, akadeemilise soorituse katsed, mis
hdlmasid endas matemaatilisi teadmisi, lugemiseoskust ja digekirja. Samad katsed viidi 14bi
samades tingimustes aasta moddudes. Aasta hiljem sooritatud uuringu tulemustes selgus, et
korgel koormusel treenivad Opilased néitasid vorreldes algtasemega kehalise vdimekuse
paranemist, erinevalt Opilastest, kes osalesid ainult kehalise kasvatuse tundides. Lisaks oli
sportlaste riihmal vdiksem kehamassiindeks ja keha mass kui mittesportlaste riithmal. Olulisi
erinevusi ei tdheldatud lihaste ja rasva osakaalu tdusu puhul kahe grupi vahel. Akadeemilistes
testides nditasid spordirithma Opilased tildiselt paremaid tulemusi ning testide tulemused ei
muutunud kahe grupi vahel iihe aasta moddudes mérkimisvéérselt. Antud uuringus selgub, et
keskmiselt 620 minutit nddalas korge intensiivsusega treeninguid ei avaldanud negatiivset moju

kognitiivsele kditumisele ega akadeemilisele sooritusvoimele (Granacher & Borde, 2017).
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KOKKUVOTE

Antud bakalaureusetdos teaduskirjandusele tuginedes selgus, et sportlase pikaajalise
arengu mudel koosneb 5 kuni 7 erinevast etapist, olenevalt spordialast. Arengumudelis
eristatavaid perioode on kokku viis: baasoskuste omandamise etapp, treenima dppimise etapp,
teadliku treeningu etapp, voistlemiseks treenimise etapp ning vditmiseks treenimise etapp.
Selgus, et erinevatel spordialadel ei ole mudelid tdiesti sarnased, kuna varajase
spetsialiseerumise celdustega spordialadel Opitakse esmastel perioodidel spordialapShiseid
liigutustegevusi ja vajalikke oskusi, kuna hilisemas eas on neid oskuseid fiisioloogiliselt raske
omandada. Varajast spetsialiseerumist eeldavad spordialad on néiteks iluuisutamine,
voimlemine ja sukeldumine. Hilisema spetsialiseerumisega spordialadeks on jalgpall, korvpall
ja kergejoustik.

Pikaajaline arengumudel on vajalik tagamaks sportlase pideva arengu, mille 16ppedes
on ta saavutanud on vdimete tipu vai selle ldhedase tulemuse. Lisaks on arengumudel vajalik,
aitamaks viltida psiihholoogilist 1dbipdlemist ja iiletreeningu siindroomi noorsportlaste seas.

Sportlase pikaajalise arengu mudelit on kritiseeritud ning leitud ka selle puudujiike.
Mudel, mis on koostatud tagamaks sportlase pikaajalise arengu, ldhtub sportlase
kronoloogilisest vanusest. Kronoloogilisest vanusest sdltub lapse fiiiisiline, vaimne, kognitiivne
ja emotsionaalne kiipsus, kuid puberteediea algusest ja pikkusest soltuvana, voib laste
arenguvahe sel perioodil olla 4-5aastat. Lisaks pole mudelis vilja toodud, kuidas tépselt toimub
tileminek tihelt etapilt teisele ning on eiratud personaalset lahenemist talendikatele noortele.

Sportlase pikaajalise arengumudeli kasutamisele on negatiivselt moju avaldanud
erinevad probleemid: passiivsete eluviisidega noored, rasvunud ja iilekaaluliste noorte osakaalu
tous elanikkonnas, varajane spordiala pohine spetsialiseerumine ja sellega seotud vigastuste
riski tdus ning noorte sportlaste suur treeningkoormus. Eelpool mainitud probleeme silmas
pidades on vaja vilja todtada individuaalne ldhenemine, kuna lastel ei ole eelpool mainitud
probleemidest tingituna voimalik mudeli erinevates etappides viljatoodud kehalisi voimeid
arendada.

Varajases eas spetsialiseerumise tagajarjeks on loobumine teiste spordialade
treeningutest, et keskenduda vaid iihele. See aga on omakorda kaasa toonud vigastuste riski
tdusu, tulenevalt osalemisest kindlalt struktureeritud treeningutel ning psiihholoogilise

labipdlemise ohu. Esimest korda vigastada saades suureneb psiihholoogiline hirm uuesti
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vigastada saada. 20% karjaéri Iopetanud sportlastest on loobumise pdhjuseks toonud vigastuse.
Varajane spetsialiseerumine voib viia iiletreeningu seisundisse, millega vodivad
kaasneda kroonilise lihas-vai liigesvalu, kdrgenenud siidameldogisageduse puhkeolekus ning

sportliku saavutusvdime languse.
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SUMMARY

Long-termathletedevelopment

The purpose of this study was to give a review of long-term athlete development model,
bring out its activities and find out what is important during different stages of the model.

Long-term athlete development model consists of five different stages - fundamentals,
learning to train, training to train, training to compete and training to win. In different sports,
there might be more stages, six or seven. Development model is important to ensure a
continuous development of an athlete.

Many scientists have pointed out the incompleteness of the model because of its
structure. It is yet unclear how to move from one stage to the next. They have also criticized
the model because it is built up based on children’s chronological age, whereas the age
differences might be as much as about four to five years.

Studies have shown that early specialization might increase the risk of getting injured,
as well as the risk of psychological burnout without the guarantee of reaching to the top. There
are many different reasons why athletes choose to specialize in their sports but there are not
enough evidence to confirm the utility of early specialization. Sports like gymnastics, diving
and figure skating expect specialization at a young age, because they include skills which can
only be learnt at a young age. Some researchers have shown that specialization in one sport

after the age of 12 brings better athletic performance than earlier specialization.
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