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Treeningu ealised ja Treeningu ealised ja 
soolised aspektidsoolised aspektid

K. PortK. Port

Kasvamine ja kKasvamine ja küüpseminepsemine

►► Struktuur ja funktsioon on tihedalt seotudStruktuur ja funktsioon on tihedalt seotud
erinevad struktuurid erinevad struktuurid kasvavadkasvavad erinevas vanuses erineva erinevas vanuses erineva 
kiirusegakiirusega
kküüpseminepsemine on funktsiooni realiseerumineon funktsiooni realiseerumine

►► Lapsepõlv on pikk Lapsepõlv on pikk üüleminekuprotsess leminekuprotsess ––
funktsiooni tfunktsiooni tääiustumine (kiustumine (küüpsemine) jpsemine) jääääb b 
ttääiskasvanu ikkaiskasvanu ikka

►► Laste ja noorukite eas leiab Laste ja noorukite eas leiab ““erinevaid inimesierinevaid inimesi””::
Kiire kasv (1Kiire kasv (1--2 ja 102 ja 10--1212♀♀; 12; 12--1414♂♂))
VarakVaraküüpsed, aeglaselt kpsed, aeglaselt küüpsevadpsevad

KasvamineKasvamine

►►Kasv sisaldab sõltumatuid elemente:Kasv sisaldab sõltumatuid elemente:
Luude pikkuskasvLuude pikkuskasv
Luude luustumine e. tugevnemineLuude luustumine e. tugevnemine
Lihaste massi suurenemine ja jõu arengLihaste massi suurenemine ja jõu areng

Lapseks olemineLapseks olemine
►► 1111--16 aastased on 16 aastased on 

üühiskonna kõige tervem hiskonna kõige tervem 
iga (aga mitte kõige iga (aga mitte kõige 
tugevam)tugevam)

►► Laps ei ole vLaps ei ole vääike ike 
ttääiskasvanuiskasvanu

►► Tal on erinevad Tal on erinevad kehalised kehalised 
võimed ...võimed ...

►► …… erinev kohanemisvõime erinev kohanemisvõime 
ehk ehk treenitavustreenitavus

►► Laste treening ei ole Laste treening ei ole 
ttääiskasvanute treeningu iskasvanute treeningu 
vväähendatud versioonhendatud versioon

TeemadTeemad
►► Keha suurusKeha suurus

Rakkude arvRakkude arv
Energia kuluEnergia kulu
TermoregulatsioonTermoregulatsioon
ToitumineToitumine
TugiTugi-- ja liikumisaparaatja liikumisaparaat

►► Keha areng ja treenitavusKeha areng ja treenitavus
VastupidavusVastupidavus
JõudJõud
Kiirus (võimsus)Kiirus (võimsus)

►► Sugulise kSugulise küüpsemise psemise 
perioodperiood

►► Soolised iseSoolised iseäärasusedrasused

Keha suurusKeha suurus
►► Keha suuruse vaatlemine Keha suuruse vaatlemine 

toob esile eluslooduse toob esile eluslooduse 
piirangud ehitusele ja piirangud ehitusele ja 
funktsioonilefunktsioonile

Keha liigutamiseks kuluv Keha liigutamiseks kuluv 
energiaenergia
Rahuolukorra Rahuolukorra 
energiavajadusenergiavajadus
Struktuuride (rakkude) Struktuuride (rakkude) 
uuendamine (mahud ja uuendamine (mahud ja 
tempod)tempod)
Keha tarbitav toit (energia + Keha tarbitav toit (energia + 
plastiline reserv)plastiline reserv)
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Termoregulatsioon (1/2)Termoregulatsioon (1/2)
►► Mahu ja pindala vahekord muutub Mahu ja pindala vahekord muutub 

koos kasvuga:koos kasvuga:
VVääike keha        suhteliselt suurem ike keha        suhteliselt suurem 
pindalapindala
Suur keha         suhteliselt vSuur keha         suhteliselt vääiksem iksem 
pindalapindala
Bakteril ei ole kopse vaja, inimesel Bakteril ei ole kopse vaja, inimesel 
on vajaon vaja

►► Oma massi kohta on lapse keha Oma massi kohta on lapse keha 
pindala ca 35% suurem:pindala ca 35% suurem:

Laps: 1 mLaps: 1 m22/25kg /25kg 
TTääiskasvanu 2miskasvanu 2m22/70kg/70kg

►► JJäärelikult relikult jahtubjahtub laps suhteliselt laps suhteliselt 
kiireminikiiremini

Termoregulatsioon (2/2)Termoregulatsioon (2/2)
►► Kõik rakud toodavad soojusenergiat Kõik rakud toodavad soojusenergiat 

mida kehalmida kehal ei ole vajaei ole vaja
►► Laste liigutuste efektiivsus on Laste liigutuste efektiivsus on 

madalam:madalam:
SamavSamaväääärserse ttöööö saavutamisel saavutamisel 
muutub rohkem energiat liigutuse muutub rohkem energiat liigutuse 
asemel soojuseksasemel soojuseks

►► 1 tunnis toodab lapse keha pindala 1 tunnis toodab lapse keha pindala 
1m1m2 2 400ml higi, t400ml higi, tääiskasvanu iskasvanu 
1000ml1000ml

►► FFüüüüsilisel tsilisel tööööl on keha jahutamisel l on keha jahutamisel 
higistamise osathigistamise osatäähtsus 80%htsus 80%

►► VVääiksema higistamisvõime tõttu iksema higistamisvõime tõttu 
kuumenebkuumeneb laps suhteliselt laps suhteliselt 
kergeminikergemini

TugiTugi-- ja liikumisaparaatja liikumisaparaat

►► Suurem keha avaldab lSuurem keha avaldab lääbi massi bi massi 
ja kangisja kangisüüsteemide luudele ja steemide luudele ja 
liigestele suuremat koormustliigestele suuremat koormust

►► Laste lihasmass on suhteliselt Laste lihasmass on suhteliselt 
vvääiksem (28%) kui noorukitel ja iksem (28%) kui noorukitel ja 
ttääiskasvanutel (35iskasvanutel (35--40%)40%)

►► Lapse luude pikkus ja kõõluste Lapse luude pikkus ja kõõluste 
kinnitus ei ole optimaalsed s.t kinnitus ei ole optimaalsed s.t 
““ttääiskasvanulikudiskasvanulikud”” –– liigutused on liigutused on 
biomehhaaniliselt ebaefektiivsedbiomehhaaniliselt ebaefektiivsed

SamavSamaväääärse trse töööö tegemiseks tegemiseks 
kulutavad lapsed rohkem rohkem kulutavad lapsed rohkem rohkem 
energiatenergiat
Erandiks on jalgrattasõit Erandiks on jalgrattasõit 
((üülekanne + kehakaalu kannab lekanne + kehakaalu kannab 
ratas)ratas)

Luude kasvLuude kasv
►► Laste luustiku luustumine on pooleli ja Laste luustiku luustumine on pooleli ja 

luud on kergemini deformeeruvadluud on kergemini deformeeruvad
►► Varajane puberteet (suguhormoonid) Varajane puberteet (suguhormoonid) 

kiirendavad luustumist kiirendavad luustumist –– varajase varajase 
arenguga lapsed on tihti larenguga lapsed on tihti lüühemad hemad 
(j(jäässakamad, tugevamad jne)ssakamad, tugevamad jne)

►► Enne sugulise kEnne sugulise küüpsemise perioodi psemise perioodi 
esineb lastel esineb lastel üüldiselt harva tõsisemaid ldiselt harva tõsisemaid 
traumasid, sest nende keha kaal ja traumasid, sest nende keha kaal ja 
rakendatavad jõud on suhteliselt rakendatavad jõud on suhteliselt 
vvääikesed. ikesed. Kuid sport võib muutuda Kuid sport võib muutuda 
rajuks!rajuks!

►► Tugevad jõuimpulsid luu otstele võivad Tugevad jõuimpulsid luu otstele võivad 
kahjustada luude kasvutsoonekahjustada luude kasvutsoone

►► TTäähelepanu tuleb phelepanu tuleb pöööörata rata põrgetele, põrgetele, 
hhüüpetele, visetele ja lpetele, visetele ja löööökidelekidele

Keha areng ja treenitavusKeha areng ja treenitavus

►►ÜÜldiselt on arenev keha halvasti treenitav ldiselt on arenev keha halvasti treenitav 
((äära aja kasvamist segi treeningu efektiga)ra aja kasvamist segi treeningu efektiga)

►►Keha enda arenguprioriteedid on olulisemad Keha enda arenguprioriteedid on olulisemad 
võrreldes treeningkoormuste võrreldes treeningkoormuste ““signaaligasignaaliga””

►►Kehaline treening ei pidurda ega soodusta Kehaline treening ei pidurda ega soodusta 
kasvukasvu

►►Treening soodustab luu tiheduse Treening soodustab luu tiheduse 
suurenemistsuurenemist

VastupidavusVastupidavus

►►Lihaste vastupidavus (lihasrakkude Lihaste vastupidavus (lihasrakkude 
ainevahetus)ainevahetus)

►►SSüüdamedame-- veresoonkonna vastupidavus veresoonkonna vastupidavus 
(toitainete (toitainete ““transporditranspordi”” suutlikkus)suutlikkus)

►►Enne sugulise kEnne sugulise küüpsemise perioodi halvasti psemise perioodi halvasti 
treenitav ttreenitav täänu anaboolse efektiga nu anaboolse efektiga 
(valgus(valgusüünteesi toetavate) hormoonide nteesi toetavate) hormoonide 
puuduselepuudusele
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Treenimatuse põhjus nr. 1Treenimatuse põhjus nr. 1
►► Lapse sLapse süüda on suhteliselt da on suhteliselt 

vvääike ning funktsionaalselt ike ning funktsionaalselt 
nõrgem võrreldes nõrgem võrreldes 
ttääiskasvanu omagaiskasvanu omaga

►► VVääiksem siksem süüda ei suuda da ei suuda 
sama efektiivselt sama efektiivselt 
hapnikurikast verd hapnikurikast verd 
ttöööötavatesse lihastesse tavatesse lihastesse 
edasi pumbataedasi pumbata

►► Seetõttu on lapse Seetõttu on lapse 
vastupidavuse võime vastupidavuse võime 
piiratudpiiratud

SSüüdame tdame töööö

►► Puberteedi eel võib laste sPuberteedi eel võib laste süüdame maksimaalne dame maksimaalne 
llöööögisagedus olla 220gisagedus olla 220

►► Hiljem langeb see 190Hiljem langeb see 190--200200
►► Maksimaalne lMaksimaalne löööögisagedus on individuaalne ja gisagedus on individuaalne ja 

tavaliselt treeninguga ei muututavaliselt treeninguga ei muutu
►► SSüüda da „„toitubtoitub““ ja taastub kahe lja taastub kahe löööögi vahelisel ajal gi vahelisel ajal 

(diastoli ajal)(diastoli ajal)
►► Siis on sSiis on süüdame lihas lõdvestunud ega takista vere dame lihas lõdvestunud ega takista vere 

voolu seda varustavatesse kapillaarsetesse voolu seda varustavatesse kapillaarsetesse 
veresoontesseveresoontesse

SSüüdame lihase eripdame lihase eripäärara

►►MMüüokardis on vokardis on vääga palju kapillaare (2000 ga palju kapillaare (2000 
mmmm33))

►►Mitokondrid moodustavad ca 25Mitokondrid moodustavad ca 25--30% raku 30% raku 
mahust (lihases ~5%)mahust (lihases ~5%)

►►SSüüda toodab harva piimhapet (torked da toodab harva piimhapet (torked 
ssüüdames) ning kasutab ise piimhapet dames) ning kasutab ise piimhapet 
energiatootmiseksenergiatootmiseks

►►Treening sTreening süüdame vdame vääga head ainevahetust ga head ainevahetust 
PAREMAKS EI TEEPAREMAKS EI TEE

SSüüdame treeningefektdame treeningefekt
►► Treeningu tagajTreeningu tagajäärjel muutub rjel muutub 

ssüüda da SUUREMAKSSUUREMAKS
►► Kasvab vereringe efektiivsus Kasvab vereringe efektiivsus ––

llöööögi mahu kasvu arvelgi mahu kasvu arvel
►► 70 l70 lööööki minutis 70ml = ca ki minutis 70ml = ca 

5l/min5l/min
►► Treeninguga kasvab lTreeninguga kasvab löööögimaht gimaht 

ca 90ml, rahuloleku pulss ca 90ml, rahuloleku pulss 
langeb 55langeb 55’’lele

►► TTöööö ajal paraneb verevarustus ajal paraneb verevarustus 
ttäänu suurenenud verevoolule nu suurenenud verevoolule 
(pulss x l(pulss x löööögimaht)gimaht)

►► Pikaajaline suurenenud Pikaajaline suurenenud 
verevool kasvatab juurde verevool kasvatab juurde 
kapillaarekapillaare

Lapse sLapse süüda on halvasti treenitavda on halvasti treenitav

►►Treeningu tagajTreeningu tagajäärjel peaks srjel peaks süüdamelihases damelihases 
algama kompensatoorne valgusalgama kompensatoorne valgusüünteesntees

MMüüokard muutub suuremaks ja tugevamaksokard muutub suuremaks ja tugevamaks
Kasvab sKasvab süüdame ldame löööögimahtgimaht

►►Laste testosterooni vLaste testosterooni väähesuse tõttu on hesuse tõttu on 
valgusvalgusüüntees ning sellest tulenevalt ntees ning sellest tulenevalt 
muudatused smuudatused süüdame suuruses piiratuddame suuruses piiratud

Treenimatuse põhjus nr. 2Treenimatuse põhjus nr. 2
►► Selleks on Selleks on laste suhteliselt hea flaste suhteliselt hea füüüüsiline vormsiline vorm!!
►► Head vastupidavust on suhteliselt raskem arendadaHead vastupidavust on suhteliselt raskem arendada

►► Suhtarvudena on treeningut alustavate laste vastupidavuse võime Suhtarvudena on treeningut alustavate laste vastupidavuse võime parem kui parem kui 
treeninguga alustavatel ttreeninguga alustavatel tääiskasvanuteliskasvanutel

►► Organism mille Organism mille üüks massiks massiüühik suudab tarbida vhik suudab tarbida väähem hapnikku on energia hem hapnikku on energia 
tootmises ebaefektiivsem ja madalama ttootmises ebaefektiivsem ja madalama töööövõimega, peamiselt halvema võimega, peamiselt halvema 
vastupidavusegavastupidavusega

►► Laste kehakaal kergem ja selle liigutamiseks on vaja vLaste kehakaal kergem ja selle liigutamiseks on vaja väähem lihaseidhem lihaseid
►► Suurema kehakaalu tõttu on tSuurema kehakaalu tõttu on tääiskasvanul hapniku tarbimise võime keha iskasvanul hapniku tarbimise võime keha üühe he 

kilogrammi suhteliselt madalamkilogrammi suhteliselt madalam
►► Halvem lHalvem läähtepositsioon kajastub suhteliselt suurema arengunahtepositsioon kajastub suhteliselt suurema arenguna
►► TTäänu nu testosterooniletestosteroonile on ton tääiskasvanute areng ka tegelikult suuremiskasvanute areng ka tegelikult suurem

►► Laste lihased arenevad vLaste lihased arenevad väähe ja loodus ei pea vajalikuks he ja loodus ei pea vajalikuks 
ssüüdameveresoonkonnal neist rohkem arenedadameveresoonkonnal neist rohkem areneda
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Halb anaeroobne tHalb anaeroobne töööövõimevõime
►► Puberteedi eel kasutavad lapsed suhteliselt rohkem rasvuPuberteedi eel kasutavad lapsed suhteliselt rohkem rasvu

Rasvade oksRasvade oksüüdeerimine nõuab umbes 10% rohkem hapnikkudeerimine nõuab umbes 10% rohkem hapnikku
Rasvad sisaldavad ~2X rohkem energiatRasvad sisaldavad ~2X rohkem energiat
Lapsed suudavad olla kaua kuid mõõdukalt (aeroobselt) aktiivsedLapsed suudavad olla kaua kuid mõõdukalt (aeroobselt) aktiivsed

►► Laste võime kasutada glLaste võime kasutada glüükoosi ja koosi ja glglüükogeenikogeeni hapniku vaeguses hapniku vaeguses 
(anaeroobselt) on madal(anaeroobselt) on madal

toodavad vtoodavad väähem piimhapethem piimhapet
lihasmass mis võiks piimhapet toota on vlihasmass mis võiks piimhapet toota on vääiksemiksem

►► Laste anaeroobne lLaste anaeroobne läävi on nvi on nääiliselt parem iliselt parem –– piimhape hakkab kuhjuma piimhape hakkab kuhjuma 
kõrgema intensiivsuse juureskõrgema intensiivsuse juures

►► Tegelikult: Laste anaeroobse tTegelikult: Laste anaeroobse töööö võime on madalvõime on madal

Anaeroobne lAnaeroobne läävivi
►► Madala tMadala töööövõime puhul võime puhul 

hakkab piimhape veres hakkab piimhape veres 
kuhjuma juba kerge kuhjuma juba kerge 
koormuse juureskoormuse juures

►► Jalad muutuvad raskeks ja Jalad muutuvad raskeks ja 
tekib valu tekib valu –– ttöööö tuleb tuleb 
peatadapeatada

►► Treeninguga Treeninguga ““nihkubnihkub””
kõver paremale s.o. kõver paremale s.o. 
inimene jõuab rohkem inimene jõuab rohkem 
aeroobset taeroobset tööööd teha enne d teha enne 
piimhappe kuhjumise piimhappe kuhjumise 
algust algust –– vastupidavus vastupidavus 
paranebparaneb

südamehaiged istuv töö sportlased

Laste vastupidavuse treeningLaste vastupidavuse treening

►► Suhteliselt hea fSuhteliselt hea füüüüsilise vastupidavuse tase nõuab silise vastupidavuse tase nõuab 
suhteliselt suuremat tsuhteliselt suuremat töööö intensiivsustintensiivsust

►► TTäänu soodsamale loomulikule vastupidavusele ja nu soodsamale loomulikule vastupidavusele ja 
vvääiksemale piimhappe tootmisele  saabub lastel iksemale piimhappe tootmisele  saabub lastel 
anaeroobne lanaeroobne läävi tvi tääiskasvanutega võrreldes iskasvanutega võrreldes 
suhteliselt kõrgema tsuhteliselt kõrgema töööö intensiivsuse juuresintensiivsuse juures

►► Seetõttu ongi vastupidavust arendav Seetõttu ongi vastupidavust arendav 
treeningkoormus lastel kõrgema intensiivsusegatreeningkoormus lastel kõrgema intensiivsusega

See tSee täähendab kõrget pulsisagedust ~190 hendab kõrget pulsisagedust ~190 llööööki/minki/min (ca (ca 
85% maksimaalsest l85% maksimaalsest löööögisagedusest)gisagedusest)
TTääiskasvanutel on see ca 75% maksimaalsest (~160)iskasvanutel on see ca 75% maksimaalsest (~160)

Intensiivse treeningu probleemidIntensiivse treeningu probleemid

►► Intensiivne treening asetab kesknIntensiivne treening asetab kesknäärvisrvisüüsteemile steemile 
suurema koormusesuurema koormuse

►► Paraku on laste kesknParaku on laste kesknäärvisrvisüüsteem on samuti alles steem on samuti alles 
vväälja arenemata ja see vlja arenemata ja see vääsib kiiremini:sib kiiremini:

piirab intensiivsete treeningute mahtusid piirab intensiivsete treeningute mahtusid 
pikendab vajaliku taastumise perioodi kestvustpikendab vajaliku taastumise perioodi kestvust

►► Lapsed ei talu kuigi hLapsed ei talu kuigi häästi vastupidavuse sti vastupidavuse 
arendamiseks vajalikke kõrge pulsisagedusega arendamiseks vajalikke kõrge pulsisagedusega 
intensiivseid treeningkoormuseidintensiivseid treeningkoormuseid

VVääsimatus?simatus?
►► TTäänu madalamale anaeroobsele tnu madalamale anaeroobsele töööövõimele võimele 

(v(väähem piimhapet veres) ei toimi lastel osa hem piimhapet veres) ei toimi lastel osa 
vvääsimuse indikaatoritestsimuse indikaatoritest

►► Emotsionaalselt innustunud last on kerge Emotsionaalselt innustunud last on kerge 
üülekoormata lekoormata -- laps laps dehdehüüdreerubdreerub ehk kaotab ehk kaotab 
hhäädavajalikku vett, kuumeneb davajalikku vett, kuumeneb üüle, vle, vääsib sib 
üülepiiriliselt jne.lepiiriliselt jne.

►► NB! TNB! Täänu testosterooni vnu testosterooni väähesusele on oodatud hesusele on oodatud 
treeningefekt ikkagi suhteliselt tagasihoidlik isegi treeningefekt ikkagi suhteliselt tagasihoidlik isegi 
kui treeningkoormused ei oleks takistusekskui treeningkoormused ei oleks takistuseks

JõudJõud
►► Liigutuse jõud on lihase Liigutuse jõud on lihase 

tugevuse ja seda modifitseeriva tugevuse ja seda modifitseeriva 
kangiskangisüüsteemi tulemussteemi tulemus

►► Liigutuse jõud muutub koos Liigutuse jõud muutub koos 
luudest kangisluudest kangisüüsteemi asendiga steemi asendiga 
(nurkadega)(nurkadega)

►► Laste jõud sõltub vanusest, Laste jõud sõltub vanusest, 
kasvust ja kehalisest kasvust ja kehalisest 
aktiivsusest aktiivsusest 

►► Jõutreening Jõutreening –– kasutada liigutust kasutada liigutust 
takistavaid vahendeid selleks, et takistavaid vahendeid selleks, et 
suurendada sportlase jõu suurendada sportlase jõu 
tekitamise või vtekitamise või väälise jõu vastu lise jõu vastu 
seismise võimetseismise võimet
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Jõu arengJõu areng
►► Lihase poolt genereeritud jõud Lihase poolt genereeritud jõud 

sõltub:sõltub:
NNäärvisrvisüüsteemi poolt kaasatud steemi poolt kaasatud 
motoorsetest motoorsetest üühikutesthikutest
TTööööd sooritava lihase ja vastu d sooritava lihase ja vastu 
ttöööötavate lihaste sisetakistuse tavate lihaste sisetakistuse 
(aktiivne, passiivne) (aktiivne, passiivne) 
üületamiseks tehtavatest letamiseks tehtavatest 
kulutustestkulutustest
Kontraktsiooni elementidest Kontraktsiooni elementidest --
ristlõike pindalastristlõike pindalast

►► Jõud areneb esmalt (4Jõud areneb esmalt (4--5 5 
nnäädalat) ndalat) näärvisrvisüüsteemi steemi 
kooskõlastuste kooskõlastuste 
((koordinatsioonkoordinatsioon, tagasiside , tagasiside 
kõõlustest jmt) ja seejkõõlustest jmt) ja seejäärel rel 
lihaste lihaste hhüüpertroofiapertroofia kaudukaudu

Laste jõu treenitavusLaste jõu treenitavus
►► Laste jõutreeningu Laste jõutreeningu üüle on palju vaieldud:le on palju vaieldud:

seoses ohuga nende vseoses ohuga nende väälja arenemata luustikule, liigestele ja lihastele lja arenemata luustikule, liigestele ja lihastele 
teisalt tteisalt täänu soovile neid struktuure kiiremini fnu soovile neid struktuure kiiremini füüüüsilise koormuse kaudu silise koormuse kaudu 
arendadaarendada

►► ÜÜldiselt soovitatakse vldiselt soovitatakse väältida suuri ja pltida suuri ja püüsivaid koormuseid mis võiksid sivaid koormuseid mis võiksid 
kahjustada luude kasvutsoone ja liigeseidkahjustada luude kasvutsoone ja liigeseid

Multiliigese harjutused (kangi tõstmine) on tehniliselt keerulisMultiliigese harjutused (kangi tõstmine) on tehniliselt keerulised ja piiravad ed ja piiravad 
üülisuurte raskuste kasutamistlisuurte raskuste kasutamist
TTäähelepanu peab phelepanu peab pöööörama rama “ü“ühe liigesehe liigese”” harjutustele harjutustele –– oht luu oht luu 
kasvutsoonidelekasvutsoonidele

►► Lastel toimub jõu juurdekasv peamiselt Lastel toimub jõu juurdekasv peamiselt neuromuskulaarseneuromuskulaarse komponendi komponendi 
arvelarvel

►► Lihasmassi juurdekasv on isegi suurte koormuste puhul vLihasmassi juurdekasv on isegi suurte koormuste puhul väähenehene

Laste jõutreeningLaste jõutreening
►► PuberteediPuberteedi eelseleelsel perioodilperioodil on on peamisekspeamiseks jõujõu arenemisearenemise

mehhanismiksmehhanismiks kesknkesknäärvisrvisüüsteemisteemi jaja lihaslihaste te koostkoostöööö
paranemineparanemine

►► See See omakordaomakorda mmäääärabrab treeningvahenditetreeningvahendite valikuvaliku::
LasteLaste jõujõu arendamiseksarendamiseks on on soovitavsoovitav rakendadarakendada koormusenakoormusena nendenende
endaenda kehakeha kaalukaalu nagunagu nnääiteksiteks kküükidkid, , lamadeslamades kkäätekõverdusedtekõverdused jaja
lõuatõmbedlõuatõmbed
KasutatavaKasutatava liigutuseliigutuse ulatusulatus peaks peaks toimumatoimuma liigutuseliigutuse koguulatuseskoguulatuses
SelgrooSelgroo üühtlasehtlase koormamisekoormamise jaja hilisemahilisema traumaohutraumaohu vväältimiseksltimiseks on on 
olulineoluline vastaslihasgruppidevastaslihasgruppide tasakaalustatudtasakaalustatud arengareng

►► KoormusteKoormuste suurusestsuurusest on on olulisemolulisem õigeõige tehnikatehnika!!
SuurendaSuurenda koormuseidkoormuseid allesalles ppäärastrast õigeõige tehnikatehnika omandamistomandamist..

KiirusKiirus

►► LiigutuseLiigutuse kiiruskiirus eiei ole sama ole sama mismis lihaselihase kiiruskiirus
ÜÜksikuksiku lihaselihase kontraktsioonikontraktsiooni kiiruskiirus on on alatialati maksimaalnemaksimaalne
TreeningTreening lihaselihase kiirustkiirust oluliseltoluliselt eiei mõjutamõjuta –– tegemisttegemist on on 
ppääritavaritava omadusegaomadusega

►► LLiigutuseiigutuse kiirustkiirust mõjutavadmõjutavad kõigekõige rohkemrohkem vväälisedlised
faktoridfaktorid::

liigutustliigutust takistavatakistava koormusekoormuse suurussuurus –– suurenda jõudu!suurenda jõudu!
kasutatavakasutatava kangiskangisüüsteemisteemi kasutegurkasutegur
aktiivseteaktiivsete ningning passiivsetepassiivsete lihaste takistus ja lihaste takistus ja reaktiivsusreaktiivsus
–– paranda liigutuse tehnikat ja koordinatsiooni!paranda liigutuse tehnikat ja koordinatsiooni!

Kiiruse treenimineKiiruse treenimine
►► Peale Peale lihaselihase jõujõu muutumuutuvadvad kasvamiselkasvamisel luudestluudest

kangiskangisüüsteemisteemi efektiivsusefektiivsus ningning lihastelihaste jaja nnäärvisrvisüüsteemisteemi
kooskõlastuskooskõlastus ((koordinatsioonkoordinatsioon))::

LLasteaste liigutusteliigutuste kiiruskiirus on on pidevaspidevas muutumisesmuutumises
►► ReaalseltReaalselt huvitabhuvitab meidmeid võimsusvõimsus –– liigutuskiirusliigutuskiirus kooskoos

jõumomendigajõumomendiga ((kiiruskiirus * mass)* mass)
►► KKõigeõige kasulikumkasulikum on on tegeledategeleda koordinatsioonikoordinatsiooni jaja liigutusteliigutuste

õigeõige tehnikatehnika lihvimisegalihvimisega
►► LasteLaste liigutusteliigutuste võimsusvõimsus hakkabhakkab hhüüppeliselt ppeliselt arenemaarenema

puberteedis puberteedis kooskoos jõujõu juurdekasvugajuurdekasvuga (h(hüüpertroofia = pertroofia = 
testosteroon)testosteroon)

Halb liigutustehnika muutub kehvemaks Halb liigutustehnika muutub kehvemaks –– valede liigutuste jõud valede liigutuste jõud 
suurenevad!suurenevad!

PuberteetPuberteet

►► LapsestLapsest ttääiskasvanuksiskasvanuks sirgumiselsirgumisel muutuvadmuutuvad
oluliseltoluliselt kehakeha suurussuurus, mass , mass jaja selleselle sisemisesisemise ttöööö
kooskõlastusedkooskõlastused

►► EsimesestEsimesest kunikuni kaheksandakaheksanda klassiklassi lastelaste lihastelihaste
osaosa kogukogu kehakeha massistmassist on on umbesumbes 30%30%

►► SuguliseSugulise kküüpsemisepsemise perioodilperioodil s.os.o. . umbesumbes 1616--18 18 
aastastelaastastel kasvabkasvab lihasmassilihasmassi proportsioonproportsioon mõnemõne
aastagaaastaga ttääiskasvanuteleiskasvanutele vastavaksvastavaks (ca 4(ca 400%)%)

►► Keha struktuuride areng on hKeha struktuuride areng on hüüppeline ja ppeline ja 
ebaebaüühtlanehtlane
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Traumad ja vanusTraumad ja vanus
►► KõõlusedKõõlused kinnituvadkinnituvad lõplikultlõplikult erinevateserinevates kehakeha osadesosades

ajavahemikusajavahemikus 1212--20 a20 a
►► SeosesSeoses lihastelihaste võimekusevõimekuse tõusugatõusuga kaasnevatelekaasnevatele

treeningkoormustetreeningkoormuste kasvulekasvule hakkabhakkab üühaha sagedaminisagedamini
esinemaesinema probleemeprobleeme jaja traumasidtraumasid ““jooksjateljooksjatel, , hhüüppajatelppajatel jaja
viskajatelviskajatel””

►► KehaKeha arenguarengu reeglipreeglipäärasusrasus kajastubkajastub teatudteatud traumadetraumade
ttüüüüpilisespilises periodiseerimisesperiodiseerimises::

►► 1212--13 a. 13 a. traumadtraumad ppööiagaiaga
►► 1212--16 a. 16 a. põlvepõlve traumadtraumad
►► 1616--20 a. 20 a. õlavõlavöööötraumadtraumad
►► TTääiskasvanudiskasvanud –– alaselgalaselg jaja ristluuristluu

Sugude lahknemineSugude lahknemine
►► Sugulise kõpsemise Sugulise kõpsemise üüheks tunnuseks on heks tunnuseks on 

ttüüdrukute ja poiste arengute lahkneminedrukute ja poiste arengute lahknemine
►► TTüüdrukuteldrukutel algabalgab puberteetpuberteet aastaaasta kunikuni paarpaar varemvarem

jaja see see kajastubkajastub nendenende arenguarengu hhüüppesppes võrreldesvõrreldes
poistegapoistega

►► See on See on ealineealine etappetapp kuskus poisidpoisid võivadvõivad ttüüdrukuteledrukutele
jõujõu nnääitajatesitajates allaalla jjäääädada

►► SoostSoost sõltumatasõltumata, , muutuvadmuutuvad kooskoos lihastelihaste kasvugakasvuga
oluliseltoluliselt jõujõu, , kiirusekiiruse jaja vastupidavusevastupidavuse võimedvõimed

Keha rasvaprotsentKeha rasvaprotsent
►► VarajasesVarajases easeas on on poistelpoistel jaja ttüüdrukutedrukute kehakeha rasvarasva osakaalosakaal sama sama s.os.o. . 

1616--18%18%
►► PuberteediPuberteedi ajalajal poistepoiste lihasmasslihasmass kasvabkasvab jaja rasvarasva hulk hulk langeblangeb (12(12--16%) 16%) 

kuidkuid ttüüdrukuteldrukutel rasvakogusrasvakogus suurenebsuureneb (24(24--28%)28%)
►► KehaKeha mittelihasmassimittelihasmassi kasvadeskasvades langeblangeb ttüüdrukuteldrukutel aeroobneaeroobne ttöööövõimevõime, , 

lihasjõudlihasjõud jaja võimsusvõimsus (12 a (12 a ttüüdrukdruk võibvõib poisistpoisist tugevamtugevam olla, olla, nnüüüüdd enamenam
mittemitte))

►► TagajTagajäärjeksrjeks võibvõib olla olla pspsüühholoogilinehholoogiline stress stress jaja sellestsellest tulenevtulenev vale vale 
toituminetoitumine, , treeningutetreeningute vväältimineltimine, , suitsetaminesuitsetamine kaaluvkaaluväähendamisekshendamiseks jmtjmt..

►► KehaKeha rasvarasva langusellangusel allaalla 12% 12% tekivadtekivad ttüüdrukuteldrukutel luustumisprobleemidluustumisprobleemid
jaja hormonaalsedhormonaalsed hhääiredired

►► TreenerTreener peaks peaks sellesselles suhtessuhtes jjäälgimalgima, , suunamasuunama ningning toetamatoetama ttüüdrukuiddrukuid
alatesalates 14 14 eluaastasteluaastast –– treeningutreeningu koormuskoormus eiei tohitohi langedalangeda kuidkuid teatudteatud
liikumisedliikumised mismis võivadvõivad olla olla vastumeelsedvastumeelsed võiksvõiks asendadaasendada

TTüüdrukutedrukute kehaehituskehaehitus
►► KehaKeha kasvugakasvuga seosesseoses langeblangeb

ttüüdrukutedrukute kehakeha raskuskeseraskuskese allaalla
poolepoole

►► TTäänunu sellelesellele on on neilneil tasakaalutasakaalu
nõudvatenõudvate liigutusteliigutuste sooritamisesooritamise
osavusosavus paremparem kuikui poistelpoistel

►► TeisaltTeisalt põhjustabpõhjustab madalammadalam
raskuskeseraskuskese probleemeprobleeme
kõrgushkõrgushüüppesppes kuigikuigi hhüüppevõimeppevõime on on 
neilneil poistegapoistega üühesugunehesugune

►► OsadelOsadel ttüüdrukuteldrukutel kujunebkujuneb
kküüüünarliigesesnarliigeses vvääljalja puusakontuuripuusakontuuri
jjäälgivlgiv nurknurk

►► MuudatusedMuudatused kküüüünarliigesenarliigese jõujõu
rakendamiserakendamise telgedestelgedes põhjustavadpõhjustavad
osaosa spordialadelspordialadel nagunagu tennis tennis jaja
viskedvisked ((llöööögidgid võrkpallisvõrkpallis) ) 
kküüüünarliigesenarliigese traumadetraumade ohtuohtu

TTüüdrukute liigutuseddrukute liigutused
►► SeosesSeoses vaagnavaagna laienemisegalaienemisega

suurenebsuureneb neidudeneidude reiereie kallekalle
mille mille tulemuseltulemusel põlvpõlv jaja ppööidid
ppöööörduvadrduvad

►► SelleSelle tulemuseltulemusel liiguvadliiguvad joostesjoostes
ssääääredred jaja ppööiadiad vvääljalja poolepoole
((tekibtekib nnnn. . „„pardipardi jooksjooks““))

►► TTäänunu põlvelepõlvele langevalelangevale
ebasoodsaleebasoodsale koormuselekoormusele esinebesineb
põlvepõlve esiservasesiservas valulikkusvalulikkus

►► NimetatudNimetatud probleemideprobleemide vastuvastu on on 
soovitavsoovitav tugevdatugevda reiereie siseksiseküüljelje
lihaseidlihaseid, , alumisialumisi kõhulihaseidkõhulihaseid, , 
kõhukõhu põikilihaseidpõikilihaseid, , reiereie
eemaldajaideemaldajaid jaja reitreit vvääljalja poolepoole
roteerivaidroteerivaid lihaseidlihaseid
((tuharalihasedtuharalihased))


