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PATALJONIÜLEMA SISSEJUHATUS  
 

Vennad-õed scouts´id,  

hoiate enda käes esimest Scoutspataljoni treeningõpetuse 

käsiraamatut. Järgnevate aastate jooksul täiustame ja 

parandame käesolevat käsiraamatut, et tagada kõigile 

parimad ja kaasaegsemad teadmised targalt treenimisest, 

toitumisest ning kõigest sellega kaasnevast. Sõdur peab 

olema füüsiliselt heas vormis, et ta püsiks lahinguväljal 

võimalikult kaua terav ja ergas. Lahinguga kaasneb aktiivne 

füüsiline tegevus, magamatus, stress jms. Kehvema füüsilise 

vormiga väsime kiiremini, valvsus ja valmidus langeb ning 

meie tegutsemise kiirus vajalikul hetkel ei pruugi olla piisav. 

Hea füüsiline vorm aitab meil säilitada kauem vajaliku 

erksust ja valmidust tegutseda kiiresti ning otsustavalt.  

Hea füüsiline vorm on ka vajalik, et pidada sammu teiste 

scouts´idega lahinguväljal. Keegi meist ei taha enda jagu-

rühma-kompaniid ja pataljoni alt vedada sellega, et ta ei jõua 

teistega sammu pidada ning vajab pidevalt abi ülesannete 

täitmisel. Tehke trenni ja hoidke ennast vormis just enda 

vendade-õdede nimel, et me ei veaks neid alt ning oleksime 

vastasega kohtudes nendest teravamad ja erksamad.  

 

Ranno Raudsik  
kolonlleitnant  
Scoutspataljoni ülem  
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EESMÄRK 

Käesolev treeningõpetuse käsiraamat on mõeldud 

Scoutspataljonis teenivate sõdurite teadmiste täiendamiseks 

ning on abivahendiks treeningprogrammi koostamisel, 

lähtudes oma eriala spetsiifikast. Treeningõpetuse 

käsiraamat ei ole treeningprogrammide kogumik, vaid 

eesmärgina suunatud aru saama treeningu printsiipide 

põhimõtetest, kuidas treeningut planeerida, arvestades 

sealhulgas kehaliste võimete ja metoodika seaduspärasusi. 
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1. KEHALISTE VÕIMETE HINDAMINE 

1.1 Kehaliste võimete kontrolltest 

Kehaliste võimete hindamiseks on Eesti Kaitseväes 

kasutatusel kehaliste võimete kontrolltest (KVKT), 

mis võimaldab hinnata nii ajateenijate kui ka 

tegevväelaste üldkehalist seisundit. Kehaliste võimete 

jõu (täpsemalt jõuvastupidavuse) hindamiseks 

kasutatakse harjutustena: 

a. Toenglamangus kätekõverdused 

b. Selili lamades istessetõusud 

 

Kehalise võime vastupidavuse hindamiseks kasutatakse 

vastupidavusalana: 

a. Jooks 

b. Rattasõit 

c. Ujumine 

 

Testi ülesehitus ja korraldus: 

 Testi sooritakase üks kord aastas. 

 31.oktoobriks peab test olema sooritatud positiivselt.  

 Test koosneb kolmest harjutusest: toenglamangus 

kätekõverdused, selili lamades istessetõus ning 

vastupidavusala.  

 Harjutuste järjekorda ei muudeta ning harjutuste 

vaheline paus on vähemalt 10min. 

 Vastupidavusalana jooksule saab alternatiivina 

kasutada ka rattasõitu ning ujumist. 

 Toenglamangus kätekõverduste ning selili lamades 

istessetõusude sooritamiseks on aega kaks minutit. 

 Vastupidavusalana distantsi pikkuseks jooksus on 

3200 m, rattasõidus 20 km ning ujumises 500 m. 
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 Iga harjutuse tulemus arvestatakse punktitabeli 

alusel ümber punktideks, mis lõpptulemuse 

saamiseks summeeritakse. 

 Sooritustulemus ja punktisumma on määratud 

lähtuvalt vanusekategooriast ja soost.  

 Test loetakse sooritatuks, kui igalt alalt on saavutatud 

minimaalselt 60 punkti. 
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1.2 Scouts´i kilomeeter 

Sõduri militaarspetsiifilisema kehalise võimekuse 

hindamiseks on Scoutspataljon välja töötanud testi, mis 

seostuks militaarspetsiifiliste ülesannete täitmisega. 

Testi sihiks on võetud ülesanded, mis täidaksid 

maastikul ja lahingväljal võimalike ettetulevate 

olukordade nõudeid. 

 

Testi põhimõte seisneb: 

a. mugavustsoonist väljatulemises. 

b. komplitseeritud liigutustegevustes. 

c. takistuste ületamisest. 

d. lisavarustuse kaasamises. 

e. lisaraskuste kaasamises. 

Testi ülesehitus ja korraldus: 

 Testi läbimiseks on määratud ebaühtlane, 

pööreterohke ning erineva maastikuga takistusrada. 

 Takistusraja pikkuseks on ligikaudu 1020m. 

 Takistusrada koosneb üheksast (9) takistusest ning 

kahest (2) lisaülesandest. 

 Takistused on iseloomult sarnased tegevustele, mida 

kogetakse maastikul. 

 Lisaülesanded on koostatud lähtuvalt tegevustest, 

mida sõduril tuleb täita lahingväljal. 

 Erinevate takistuste sooritamisel on kaasatud kõik 

suuremad lihasgrupid täitmaks nende funktsiooni 

samal ajal. 

 Liigutustegevused on atsüklilised, mis muudavad 

testi ebamugavamaks. 

 Testi läbitakse varustuses, kuhu alla kuuluvad REV1 

või jaki asemel killuvestialune särk, killuvest, kiiver, 

kindad, põlvekaitsmed ning saapad. 
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 Testi läbitakse lahingpaarilisega, kus üks 

lahingpaarilistest võtab sooritatava aega ning jälgib 

reeglitepäraselt sooritatud tegevust. 

 

      Sooritustulemused:  

 Sooritustulemus arvestatakse lähtuvalt vanusest 

ning sooritusajast. 

 Sooritustulemuses ei arvestata sugu. 

 Igale vanuse kategooriale on määratud tsoon 

lähtuvalt sellest, mis ajaga testitav sooritas. 

 Tsoonid on roheline (tugev), kollane (mõõdukas), 

punane (madal) ning helesinine (mitteaarvestatud). 

 Iga sooritamata takistuse puhul lisandub lisaaeg 

(trahviaeg), mille täidab lahingpaariline jälgides 

testitava sooritust. 
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2. ENERGIAVAJADUS 

Inimese erinevate elutalitlusega seotud tegevuste jaoks on 

vaja tagada selleks energiat. Energia on põhiline komponent 

katmaks inimese füsioloogilisi vajadusi lähtudes inimese 

kehakaalust, keha koostisest ning kehalisest aktiivsusest. 

Arvestama peab ka tõendusega, et energiat kulub ka selliste 

ülesannete puhul, mida inimene ise ei kontrolli.  

 

2.1 Põhiainevahetuse energiakulu 

Põhiainevahetuse energiakulu (PAV) on vajalik 

hingamiseks, südametalitluseks, termoregulatsiooniks, 

seedimiseks ja teisteks eluvajalikeks funktsioonideks.  

  

    

PAV-i energiakulu arvutamiseks on võimalik kasutada 

erinevaid valemeid. Üheks näiteks on Harris-Benedict´i 

valem:  

 Mehed: 66,5 + (13,75 x kg) + (5,003 x cm) – (6,775 x 

vanus aastates)  

 Naised: 655,1 + (9,563 x kg) + (1,850 x cm) – (4,676 

x vanus aastates) ,  

 

kus kg tähistab inimese hetkelist kehakaalu, cm 

kehapikkust sentimeetrites ning vanus aastates 

hetkelist vanust. Tänapäeval on võimalik ka automaatselt 

arvutada interneti vahendusel, sisestades eeltoodud 

andmed.  
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2.2 Kehalise aktiivsusega seotud energiakulu 

Energiakulu arvutamiseks lähtutakse ka päevase 

kehalise aktiivsusega seotud energiakulust, 

kasutades selleks kehalise aktiivsuse taset (PAL – 

Physical Activity Level). PAL-i tasemed on:  

 PAL 1,4 (istuv töö ja minimaalne kehaline aktiivsus) 

 PAL 1,6 (istuv töö koos kerge füüsilise aktiivsusega, 

150 min/näd) 

 PAL 1,8 (töö, mis nõuab aktiivset liikumist, > 150 

min/näd) 

Päevase vajamineva energiakulu arvutamise valem: 

 Mehed (>19a): 662 – (9,53 x vanus) + PAL x ((15,91 

x kg) + (539,6 x m)) 

 Naised (>19a): 354 – (6,91 x vanus) + PAL x ((9,36 x 

kg) + (726 x m)) ,  

kus vanuse lahtrisse märgites vanus aastates, PAL 
lahtrisse vastav kehalise aktiivsuse tase, kg lahtrisse 
hektene inimese kehakaal ning m lahtrisse inimese 
kehapikkus meetrites.  

 
2.3 Metaboolne ekvivalent 

Metaboolne ekvivalent (MET) on energiakulutus 
kilokalorites ühes tunnis ühe kilogrammi kehamassi 
kohta. MET-i abil on võimalik arvutada vajaminev 
energiavajaduse kulu ühes tunnis. Selleks kasutatakse 
valemit:  

 

 kg x MET ,  
 
kus inimese kehakaal kilogrammides korrutatakse MET-
i koefitsendiga (0,9-18). 
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MET-i koefitsendi näited on väljatoodud allpool olevas 
nimekirjas: 

 0,9 (magamine) 

 1,5 (kontoritöö) 

 3-4  (koristamine) 

 5-6  (maa kaevamine) 

 5-7 (raskustega jõutreeningu tegemine) 

 10 (judo või karate) 

 18 (jooksmine või tegevus, mis on maksimaalselt 
 koormav).  

Selleks, et inimene suudaks oma põhilisi ülesandeid täita 
on vaja energiat. Põhiliseks energiallikaks on toit. 
Toitumist käsitletakse järgnevates peatükkides.  

 
 
 
 

 

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2-3x / 

nädalas 

Iga päev, nii palju kui 

võimalik 

 

3-5x nädalas 

Nii vähe, 

kui 

võimalik 
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3.TOITUMINE 
3.1 Toitained 

Toitained on ained, mis täidavad kehas erinevaid 

füsioloogilisi funktsioone. Toitained jaotuvad 6 rühma: 

süsivesikud, valgud, kiudained, vitamiinid, mineraalained 

ja  vesi. Toitained jagunevad omakorda makro- ja 

mikrotoitaineteks. 

 

Makrotoitained: 

 Süsivesikud (sh rasvhapped ja kolesterool) 

 Valgud (sh aminohapped) 

 Kiudained 

 Vesi 
Mikrotoitained: 

 Vitamiinid 

 Mineraalained 
 

Makrotoitained varustavad keha energiaga ning 

mikrotoitainetel on oluline roll energia tootmisel. Makro- 

ja mikrotoitainete koostoimimine tagab  organismi 

optimaalse talitluse.  

 

Toidus sisalduva energia mõõtühikuks on kalor. Üks 

kilokalor on soojuse hulk, mis kulub ühe kilogrammi 

vee temperatuuri tõstmiseks 1C° võrra. Inimese 

energiavahetust hinnatakse kilokalorites (kcal)  päevas.  
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3.1.1  Süsivesikute peamine ülesanne inimese  

      organismis on olla energiaallikaks. Kõrge    

      intensiivsusega treeningkoormus suurendab  

      energiavajadust, ja süsivesikud on   

      energiaallikaks, millele organismil on kiire 

           juurdepääs, samal ajal kui rasvad, suudavad       

      keha energiavajadust rahuldada märksa 

      aeglasemalt. Süsivesikute soovitatav osakaal  

      summaarses toiduenergia tarbimises on 45 - 65%. 

      Tuntud süsivesikute allikad on riis, pastatooted, 

      nisutooted ja teraviljad, oad, kaunviljad puuviljad, 

      köögiviljad ja piim. Süsivesikud sisaldavad  

      4kcal grammi kohta.  

 

   

   Süsivesikud 

    

 

 

    1g=4kcal 
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3.1.2    Toidurasvad ja –õlid kuuluvad lipiidide hulka,   

 mis annavad energiat ning soodustavad 

 rasvas lahustuvate vitamiinide ja muude 

 toidukomponentide imendumist. Rasv võib 

 olla tähtis energiaallikas pika kestusega 

 tegevuste korral. Rasvade soovitatav osakaal 

 summaarses toiduenergia tarbimises on 20 - 

 35%. Tavalised rasvade allikad toidus on liha, 

 pähklid, seemned, õlid, piimatooted ja 

 taimsed määrded. Lipiidid sisaldavad 9kcal 

 grammi kohta. 

 

     Rasvad 

     

 

 

     1g=9kcal 
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3.1.3  Valgud on energiaallikana kasutatavad, kuid 

 nende peamine ülesanne organismis on 

 toetada rakkude ja kudede kasvu ning 

 säilitada nende struktuurset terviklikkust. 

 Erinevalt süsivesikutest ja lipiididest ei ole 

 energiaallikaks olemine valkude peamine roll. 

 Valkude soovitatav kogus on 56g. Valkude 

 soovitatav osakaal summaarses toiduenergia 

 tarbimises on 10-35%. Tavalised valguallikad 

 toidus on linnuliha, loomaliha, kala, munad, 

 piimatooted, soja, pähklid ja seemned. 

 Valgud sisaldavad 4kcal grammi kohta. 

 

   Valgud 

 

 

 

     1g=4kcal 
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3.2 Mikrotoitained 

Mikrotoitainetel on oluline roll energia tootmisel. 

Mikrotoitained on: 

 Vitamiinid (vesil- ja rasvlahustuvad) 

 Mineraalained (makro- ja mikroelemendid) 

 Antioksüdandid (C, A, E ja osad 

mikroelemendid) 

 Kiudained  
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3.2.1   Vitamiinid  

Vitamiinid on vajalikud ainevahetuse 

normaalseks toimimiseks, normaalseks 

kasvuks ja arenguks, nägemiseks ning 

immuunsüsteemi tõrgeteta talitluseks.  

 

Vitamiinid: 

 Mõjutavad inimese töövõimet. 

 Reguleerivad energia tootmist. 

 Reguleerivad lihaste pinguldumist ja 

lõtvumist. 

 Reguleerivad hapniku transporti. 

 Olulised tegurid luu- ja kõhrkoe 

ülesehitamisel, nende terviklikkuse 

säilitamisel ning rakke kahjustavate 

tegurite eest kaitsmisel. 

Inimese kehas sünteesitakse D- ja K-

vitamiine, kõiki teisi vitamiine tuleb aga saada 

toiduga. Eristatakse rasvas lahustuvaid 

vitamiine ning vees lahustuvaid vitamiine 
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3.2.1.1 Rasvas lahustuvad vitamiinid 

  A-vitamiin (retinool) mõjutab 

hammaste, luude, pehmete kudede, 

limaskesta ja naha seisundit. Samuti 

mõjutab nägemisteravust. A-vitamiin on 

vajalik kasvuks, rakkudevahelise 

kommunikatsiooni, immuunsüsteemi, 

südame, kopsude ja neerude 

normaalseks arenguks ja toimimiseks. 

Allikad: loomaliha, erinevad lihatooted, 

toores maks, maguskartul, küpsetatud 

või keedetud, konservkõrvits, hanemaks 

(toores), porgandid, kalkunimaks, 

lehtkapsas, käharkapsas, spinat, 

lehtpeet. Vajadus: 900 RE = 

täiskasvanud meessost isik (üks 

mikrogramm retinooli võrdub 1 RE-ga) 

 

 
                        Pilt 1. A-vitamiini allikad 

 

 

 

 

Huvitav teada! 

 

- Keemiline valem:  

C20H30O; 

 

- Soovitav päevakogus: 

0,9mg (mehele); 

0,7mg (naisele); 

 

- Maksimaalne päevakogus: 

3mg; 

 

- Vaeguse sümptomid: 

kanapimedus; 

kahvatu ja kuiv nahk; 

 

- Üledoosi sümptomid: 

maksakahjustused; 

kuiv nahk; 

juuste väljalangemine; 

loote kahjustused; 

osteoporoos; 
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 D-vitamiini (kaltsiferool) 

saab toidust  ja toidulisanditest ning 

seda sünteesitakse inimese nahas 

päikese ultraviolettkiirguse B (UVB) 

toimel. D-vitamiin reguleerib sadade 

geenide toimimist ning sellel võib olla 

kasulik toime vähi, 

autoimmuunhaiguste, südame-

veresoonkonna haiguste ja diabeedi 

riski vähendamisel. D-vitamiin mõjutab 

lihaste talitlust, reguleerides kaltsiumi ja 

anorgaanilise fosfaadi transporti, mida 

kasutatakse ATP tootmiseks.  

Allikad: kalad, muna (kollane), maks, 

rikastatud piim ja piimatooted. Vajadus: 

10-20 mikrogrammi. 

  

                          

                   Pilt 2. D-vitamiini allikad 

 

 

 

Huvitav teada! 

 

- Keemiline valem:  

C27H44O 

 

- Soovitav päevane kogus: 

10µg (mehele); 

10µg (naisele); 

 

- Maksimaalne päevakogus: 

100µg; 

 

- Defitsiidi sümptomid: 

rahhiit; 

luude hõrenemine; 

psoriaas; 

talvine depressioon;  

 

 
 

 

https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
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 E-vitamiin (tokoferool) 

kuulub nii rakumembraani kui ka raku 

organellide membraanide koostisse, 

aidates vältida neis erinevate lipiidide 

oksüdatiivseid kahjustusi (viimased 

võivad lõhkuda membraanide 

struktuuri ja häirida sellega kogu raku 

talitlust). Kuna treeningkoormusest 

tingitud stress tekitab rohkesti vabu 

radikaale või lihase kontraktiilset 

aparaati kahjustav treening nõrgestab 

ka rakumembraani, on E-vitamiini 

üheks funktsiooniks kaitsta rakke 

vabade radikaalide kahjuliku mõju 

eest. Samuti on ta oluline 

rakumembraanide taastumiseks, 

soodustades seega tõenäoliselt 

treeninguga seotud 

kohanemisreaktsioone ja 

taastumisprotsesse. Allikad: õlid 

(päevalille, rapsi), seemned, pähklid, 

leib, avokaado, paprika, maks 

Vajadus: 8-10 mg 

 
           Pilt 3. E-vitamiini allikad 

Huvitav teada! 

 

- Keemiline valem: 

C29H50O2; 

 

- Soovitav päevane kogus: 

10mg (mehele) 

10mg (naisele) 

 

- Defitsiidi sümptomid: 

nõrk immuunsüsteem; 

väheneb ajuripatsi            

hormoonide sekretsioon; 

väheneb rasvlahustuvate 

vitamiinide lahustumine 

organismi;  
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 K-vitamiin (füllokinoon) on 

rasvas lahustuv vitamiin. Kehas 

toimib K-vitamiin koeensüümina, mis 

on seotud valkude sünteemisega 

osaledes vere hüübimises ja luude 

ainevahetuses.  

Allikad: taimset päritolu toidud (eriti 

rohelised köögiviljad). Vajadus: 75 

mikrogrammi. 

   

 
 

              Pilt 4. K-vitamiini allikad 

 

 

 

 

 

 

 

 

Huvitav teada! 

 

- Keemiline valem: 

C31H46O2 

 

-Soovitav päevane kogus: 

0,06-0,09mg (mehele) 

0,06-0,08mg (naisele) 

 

- Vaeguse tunnused: 

vere hüübimise aeglustumine; 

sinakad laigud kehal; 

verejooksud ninast;  
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 3.2.1.2.   Vees lahustuvad vitamiinid 

    Erinevalt rasvas lahustuvatest vitamiinidest 

    ei ladusta kehas enamikku vees lahustuvaid 

 vitamiine ja nende üleliigsed kogused           

 väljutatakse uriiniga, mistõttu tuleb neid     

    vitamiine tarbida regulaarslelt.  

 

 B-grupi vitamiinid toimivad koos ning 

osalevad süsivesikute, rasvade ja valkude 

ainevahetuses ning energeetilistes 

protsessides. Seetõttu on B-vitamiinidel 

tervise ja sooritusvõime seisukohast 

oluline tähtsus. Paljud naha, küünte ja 

juuste tugevdamiseks mõeldud 

toidulisandid sisaldavad biotiini, sest 

selle vitamiini puudus võib põjustada 

nahalööbeid ja juuste väljalangemist. 

Biotiini sisaldavad paljud toidud, 

sealhulgas kalkuni rinnaliha, veiseliha, 

vadakuvalk, sojaoad ja kikerherned. 

Koliin on metüülrühmade doonor, mis on 

vajalikud lipiidide ainevahetuseks ja 

transpordiks, rakkude talitluseks, aju 

arenguks ja talitluseks ning kreatiini 

sünteesimiseks. Koliinipuudus põjustab 

rasvade kuhjumist maksa ning maksa ja 

lihaste kahjustusi. Munad, kalkuniliha, 

veiseliha, sojaoad, kikerherned ja 

liimaoad on väga head koliiniallikad. 

Folaadipuudus (folaat) võib põhjustada  

megaloblastilist või makrotsüütilist 

aneemiat, mille tunnuseks on suured 

ebaküpsed punased vererakud. 

Aneemiaga on tegemist siis, kui veri ei 
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suuda tagada piisavalt hapniku transporti 

kehas. Folaate leidub looduslikul kujul 

toidus, kus väga head folaadiallika on 

veisemaks, tumerohelised lehtköögiviljad , 

herned ja oad, riis, rikastatud 

teraviljahelbed ning nisuidud. 

Niatsiin on oluline normaalseks 

ainevahetuseks, seedesüsteemi ning 

naha ja närvide talitluseks. 

Niatsiinipuudus põhjustab haigust nimega 

pellagra. Selle sümptomite hulka kuuluvad 

põletikuline nahk, psüühikahäired ja 

seedeprobleemid. Niatsiini sisaldavad 

paljud toidud, näiteks veiseliha, piim, 

munad, kaunviljad. Pantoteenhape (B5-

vitamiin) toimib koeensüümina, mis on  

seotud rasvhapete ainevahetusega. 

Peamiste allikate hulka kuuluvad 

kanaliha, veiseliha, kartulid, tomatitest 

valmistatud tooted, täisteraviljatooted ja 

munakollane. Riboflaviin (B2-vitamiin) 

kuulub kahe koeensüümi koostisse, mis 

on vajalikud aine- ja energiavahetuse 

normaalseks toimimiseks, rakkude 

talitluseks, kasvuks ja arenguks. 

Riboflaviinipuuduse sümptomiteks on 

nahaprobleemid, suu ja kurgu ödeem, 

suunurkade pragunemine, juuste 

väljalangemine, kurguvalu, sügelevad 

punetavad silmad, maksa ja 

närvisüsteemi talitluse häired ning 

viljakusprobleemid. Riboflaviini saadakse 

merekarpidest, seentest, veiselihast, 

juustust, rikastatud 
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hommikusöögihelbedest ja mandlitest. 

Tiamiin (B1-vitamiin) on vajalik nende 

ensüümide toimimiseks, mis on seotud 

süsivesikute, lipiidide ja aminohapete 

ainevahetusega. Tiamiini saadakse 

sealihast, forellist, hernetest, 

seesamiseemnetest päevalilleseemnetest 

ja aedubadest. 

Püridoksiin (B6-vitamiin) on vajalik 

ainevahetuse ja immuunsüsteemi 

normaalseks talitluseks. Puuduse 

tagajärjel võib tekkida mikrotsüütiline 

aneemia, aju talitluse häired,  

dermatiit, heiliit, keele paistetus, 

depressioon, hajameelsus ja 

immuunsüsteemi talitluse häired. 

Pürodoksiini väga headeks allikateks on 

kikerherned, tuunikala, lõhe, kanarind ja 

rikastatud hommikusöögihelbed.  

B12-vitamiin (kobalamiin) on vajalik 

punaste vererakkude loomeks, 

närvisüsteemi normaalseks talitluseks ja 

DNA sünteesiks. Väga heade allikate 

hulka kuuluvad merekarbid, veiseliha, 

veisemaks, lõhe, kilttursk, forell ja 

tuunikala.  
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 C-vitamiin (askorbiinhape) on 

antioksüdant, mis kaitseb rakke vabade 

radikaalide poolt põhjustavate kahjustuste 

eest; aitab taastoota teisi antioksüdante, 

sealhulgas E-vitamiini; mõjutab 

immuunsüsteemi talitlust; on vajalik 

kollageeni sünteesimiseks; aitab 

parandada ja säilitada kõhr- ja luukudet; 

tugevdab kapillaaride ja teiste veresoonte 

seinu, aidates vältida verevalumite teket; 

on vajalik naha ja igemete heaks 

terviseks; aitab kehal omastada rauda 

taimsetest allikatest. Väga head C-

vitamiini allikad on apelsinid, greip, 

tomatid, paprika, virsikud, kiivi, maasikad 

ja brokoli.   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    
 

27/118 

3.3 Mineraalained 

Mineraalained osalevad keha vedelikutasakaalu 

regulatsioonis, mõjutavad lihaste (sealhulgas 

südamelihase) toimimist, närviimpulsside ülekannet, 

hapniku transporti, immuunsüsteemi talitlust ja 

koormusjärgseid taastumisprotsesse. Mineraalained  

on paljude kehastruktuuride, näiteks luude, küünte,  

hammaste ehituslikud komponendid. Paljud 

mineraalained toimivad ensüümide koosseisus, mis 

reguleerivad erinevaid ainevahetusprotsesse. 

Mineraalained on olulised tervist ja sooritusvõimet 

mõjutavad tegurid.  

 

Mineraalained, mida keha vajab suuremas koguses, 

nimetatakse makroelementideks: 

 Kaltsium on seotud hormonaalsete ja neuraalsete 

signaalide ülekandega, veresoonte ahenemise ja 

laienemisega. Samuti toimub rakusisese 

käskjalgmolekulina lihaste kokkutõmbes ja 

lõõgastumises. Kaltsium hoiab luud ja hambad 

tugevana ning tagab nende normaalse talitluse. Väga 

heade kaltsiumi allikate hulka kuuluvad piim ja 

piimatooted. Kui kaltsiumi ei tarbita füsioloogiliste 

vajaduste rahuldamiseks piisavalt, vabaneb seda 

rohkem luudest, et hoida vere kaltsiumitase ühtlane. 

Püsivalt madal kaltsiumitarbimine mõjutab luude 

tervist, sest kaltsiumi liigne eemaldamine muudab luu 

hapraks. Soovitav päevane tarbimiskogus: 1000mg. 

 Fosfor on oluline luude ja hammaste koostisosa, 

tarviklik süsivesikute ja rasvade normaalseks 

ainevahetuseks ning rakkude ja kudede kasvuks, 

toimimiseks ja taastumiseks. ATP ja  fosfo-kreatiini 

koostisse kuuluva elemendina on fosforil tähtis roll 

närviimpulsside ülekandeks ning veresoonte, 
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südame ja skeletilihaste normaalse talitluse 

tagamises. Fosforit sisaldavad paljud toidud, 

sealhulgas linnuliha,  

seemned, pähklid, oad, piimatooted, liha ja kala. 

Soovitatav päevane tarbimiskogus: 580mg 

 Magneesium kuulub rohkem kui 300 ensüümi 

koostisse, mis katalüüsivad erinevaid biokeemilisi 

reaktsioone, mis on seotud valgusünteesi, närvide ja 

lihaste talitluse, glükoositaseme ja vererõhu 

regulatsiooniga. Magneesium on vajalik rakusisese 

kaltsiumi ja kaaliumi taseme säilitamiseks, 

ainevahetuseks ning energia tootmiseks. 

Magneesium on luu ehituslik komponent ning vajalik 

RNA, DNA ja glutatiooni sünteesiks (glutatoon toimib 

antioksüdandina ja leevendab pikaajalisest 

kehalisest koormusest tingitud lihaste väsimust). 

Magneesiumi sisaldavad pähklid, seemned, 

kaunviljad, rohelised lehtköögiviljad ja 

täisteraviljatooted. Vajaminev päevane kogus: 

400mg 

 Kaalium on vajalik vee normaalseks jaotumiseks 

rakusisese ja -välise ruumi vahel, sile- ja 

skeletilihaste ning närvisüsteemi toimimiseks, samuti 

happe-aluse tasakaalu säilitamiseks. Kaaliumirikas 

toit võib vähendada naatriumi võimalikku negatiivset 

mõju vererõhule, neerukivide korduva tekke riski ja 

pidurdada luude hõrenemist. Kaaliumi headeks 

allikateks on oad, kartulid, aprikoosid, tomatid, 

apelsinimahl, mustad ploomid ja peedilehed. 

Vajaminev päevane kogus: 700mg 

 Naatrium mõjutab vee jaotumist rakusisese ja 

rakuvälise ruumi vahel ning seeläbi ka vee hulka 

vereplasmas ja vere mahtu. Naatrium on vajalik 

rakumembraanil elektrilise potentsiaali tekitamiseks 
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ja säilitamiseks, millest sõltub närvide ja lihaste  

talitlus. Naatriumit saadakse keedusoola koostisest, 

valmistoidust, juustust, leivast, konservidest, 

lihasaadustest, oliividest ja kartulikrõpsudest. 

Vajaminev päevane kogus: 1,5g. 

 Kloor on oluline rakuvälise vedeliku mahu ja plasma 

osmolaarsuse säilitamiseks. Suurem osa kloorist 

saadakse koos naatriumiga soola (naatriumkloriidi) 

kujul. Vajaminev päevane kogus: 2,3g 

 Väävlit sisaldavad paljud ainevahetuse 

vaheühendid, sealhulgas antioksüdant glutatioon. 

Toidus esineb väävel väävlit sisaldavate 

aminohapete (metioniin=teraviljatooted, pähklid ja 

tsüsteiin=liha, kala, sojaoad, teraviljad) koostisosana 

ja vees lahustunud kujul.  

Mikroelemente vajab keha väikestes kogustes: 

 Raud on vajalik normaalseks kasvuks ja arenguks, 

rakkude ja immuunsüsteemi talitluseks ning mõnede 

hormoonide sünteesiks ja toimimiseks. Raud on ka 

mõnede valkude (hemoglobiini ja müoglobiini) oluline 

koostisosa. Hemoglobiin transpordib hapnikku 

kopsudest kogu kehasse, müoglobiin aga seob ja 

transpordib hapnikku lihastes. Parimad allikad raua 

saamiseks on maks, verivorst, seemned, muna, 

rosinad, leib, taine veise- ja sealiha,  

täisteratooted, tatar ja maasikad. Soovitav päevane 

kogus: 6mg 

 Mangaan on oluline luu formeerumiseks ja 

ensüümide toimimiseks, mis on seotud aminohapete, 

süsivesikute ja kolesterooli ainevahetusega. 

Tähtsaimate mangaaniallikate hulka kuuluvad 

veiseliha, pähklid ja oad. Soovitatav päevane 

tarbimiskogus on 2,3mg. 
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 Jood kuulub türeoidhormoonide koostisse, mis 

reguleerivad kehas paljusid ainevahetusprotsesse, 

sealhulgas valgusünteesi. Türeoidhormoonid 

mõjutavad paljude organite, teiste hulgas aju, lihaste, 

südame, ajuripatsi ja neerude talitlust. Suures 

koguses sisaldavad joodi mereannid. Soovitav 

päevane tarbimiskogus: 95 mikrogrammi. 

 Tsink on vajalik immuunsüsteemi normaalseks 

talitluseks, mis soodustab haavade paranemist ja 

aitab hoida nahka tervena, kindlustades nii üht 

peamist kaitseliini patogeenide vastu. Tsink on 

vajalik süsivesikute, valkude ja rasvade 

ainevahetuseks, geeniekpressiooniks, punaste 

vererakkude talitluseks, normaalseks maitse- ja 

lõhnatajuks ning kasvuks ja arenguks. Kõige rohkem 

on tsinki austrites. Punane liha on väga hea allikas. 

Linnuliha, kala, küpsetatud oad ja india pähklid 

kuuluvad heade allikate hulka. Soovitav päevane 

tarbimiskogus: 9,4mg. 

 Kroom on vajalik insuliini normaalseks toimimiseks. 

Insuliin reguleerib rasvade, valkude ja süsivesikute 

ainevahetust ning kehas ladustamist. Kroomipuudus 

võib põhjustada glükoositalumatust, kehakaalu 

langust ja  

neuropaatiat. Kroomi sisaldavad väikeses koguses 

paljud toidud, kuid nende töötlemine võib vähendada 

täisteraviljatoodete ja muude toitude kroomisisaldust. 

Soovitav päevane tarbimiskogus: 35mikrogrammi 

 Vask on vajalik hemoglobiini sünteesimiseks, paljude 

ensüümide ja keha energiavahetuse normaalseks 

toimimiseks. Vase puudus võib põhjustada luude 

haprust, neutropeeniat ja aneemiat. Tähtsaimad 

vaseallikad on lambaliha, veiseliha, karploomad, 
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täisteratooted, oad ja pähklid. Soovitatav päevane 

tarbimiskogus: 700 mikrogrammi. 

 Seleenirikkad valgud on vajalikud kilpnäärme 

normaalseks talitluseks ja keha kaitsmiseks 

oksüdatiivse stressi eest. Oksüdatiivne stress 

kujutab endast tasakaalu puudumist vabade 

radikaalide ja antioksüdantide vahel. Seleeni 

sisaldavad mereannid, hommikuhelbed, puuviljad, 

köögiviljad, teraviljad, piimatooted ja liha. Soovitav 

päevane tarbimiskogus: 45 mikrogrammi. 

 Fluoriid on vajalik luukoe formeerumiseks ja 

hammaste kaitseks kaariese vastu. Fluoriidi 

ebapiisav tarbimine võib suurendada hambakaariese 

riski. Peamised allikad on 

fluoriiditud vesi, tee ja mõned merekalad, eriti juhul, 

kui neid süüakse koos luudega.  
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3.4 Vesi ja elektrolüüdid 

Vesi ja elektrolüüdid on olulised nii tervise kui ka 

kehalise töövõime seisukohast. Kehalisel tööl higiga 

erituv vesi jahutab keha, ent kui kaotatud veekogust 

ei asendata joomisega, võib see kahjulikult mõjuda 

tervisele ja töövõimele.  

 

 3.4.1 Vesi 

Vesi on oluline homöostaasi säilitamiseks.     

Vesi toimib lahustina biokeemilistes 

reaktsioonides, aitab  säilitada vere mahtu 

ning on keskkonnaks, kus toimub toitainete ja 

ainevahetuse jääksaaduste transport kehas. 

Vesi aitab stabiliseerida keha temperatuuri, 

akumuleerides ainevahetusprotsessides   

eralduvat soojust ning  juhtides seda 

väliskeskkonda. Keha optimaalseks 

talitluseks ja hea tervise tagamiseks peab 

keha  üldine veesisaldus püsima stabiilsena 

võrdlemisi kitsastes piirides. Vee tarbimine 

toidu ja jookidega suurendab keha üldist 

veesisaldust.  

 

    Keha veesisaldus:  

 Kogu keha  - ligikaudu 65% vett 

 Maks  - ligikaudu 70% vett 

 Neerud  - ligikaudu 79% vett 

 Lihased  - ligikaudu 73% vett 

 Luud  - ligikaudu 22% vett 

 Aju   - ligikaudu 73% vett 

Veevajadust mõjutavad paljud tegurid, 

sealhulgas vanus, keha suurus, kehaline 

aktiivsus, keskkonna temperatuur, kõrgus 

merepinnast, tervislik seisund, ravimite ja 
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toidulisandite kasutamine. Toidust ja  

jookidest saadava vee hinnanguliselt vajalik 

kogus on tervetel väheliikuva eluviisiga 

täiskasvanud naistel 2,7 liitrit ja meestel 3,7 

liitrit. Dehüdratsioon on keha veesisalduse 

vähenemise protsess, hüpohüdratsioon on 

seisund, mida iseloomustab keha 

normaalsest madalam veesisaldus. 

Hüpohüdratsiooni sümptomiteks on janu, suu 

kuivus, vähene uriinieritus, kuiv ja jahe nahk, 

peavalu, lihaskrambid ja tume uriin. 

Hüperhüdratsioon on keha normaalsest 

suurem veesisaldus. Hüperhüdratsiooni 

sümptomid on meeltesegadus, 

tähelepanuhäired, nägemishäired, lihaste 

krambid või tõmblused, 

koordinatsioonihäired, iiveldus või 

oksendamine, kiire hingamine, kehakaalu 

kiire suurenemine, nõrkus ja halvatus. 

Hüperhüdratsiooni tagajärjel võib tekkida 

rakuödeem ja hüponatreemia. Mille 

sümptomid on iiveldus, oksendamine, käte ja 

jalgade paistetud, naatriumi madal tase 

seerumis, ägenev peavalu meeltesegadus, 

letargia, teadvuse ähmastumine, apaatia, 

kopsuturse, ajuturse krambihood, kooma.  

 

3.4.2 Elektrolüüdid 

Elektrolüüdid on olulised lihaste ja närvide 

normaalseks talitluseks, seetõttu võib nende 

taseme kõikumine märgatavalt mõjutada 

sooritusvõimet. Higiga kehast väljutavate 

elektrolüütide hulka kuuluvad naatrium, kloor, 

kaalium, kaltsium ja magneesium. Naatrium 
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on peamine higiga kehast väljutatav 

elektrolüüt. Suur naatriumikaotus võib 

suurendada lihaskrampide riski, eriti 

kombinatsioonis suure veekaotusega 

higistamise tõttu.  

 

3.4.3 Kehaline töövõime  

Kehalisel tööl tekib töötavates lihastes 

rohkesti soojust, millest tuleb vabaneda, et 

vältida kehatemperatuuri kiiret ja 

ulatuslikku tõusu. Higieritus on tõhus viis 

soojusest vabanemiseks ja selle 

jahutussüsteemi efektiivsele toimimisele aitab 

kaasa joomine koguses, mis tasakaalustab 

higistamisega kaasnevat veekaotust. Kui 

higiga kaotatud veekogust joomisega ei 

tasakaalustata, viib süvenev hüpohüdratisoon 

higierituse ja higi aurustumisest tuleneva 

soojuskao vähenemisele, kehatemperatuuri 

tõusule, vere mahu ja vererõhu langusele ning 

südame ja vereringesüsteemi koormuse 

suurenemisele. Treeningul veekaotus 1-3% 

kehakaalust võib põhjustada 

kehatemperatuuri tõusu ja mõjutada oluliselt 

sooritusvõimet, suurendades väsimust, 

vähendades motivatsiooni, nõrgendades 

tähelepanu, piirates psühhomotoorset 

võimekust ja operatiivmälu, tõstes pingutuse 

subjektiivselt tajutavat raskusastet, ning 

avaldades negatiivset mõju liigutuste 

täpsusele, lihasjõule, -võimsusele ja –

vastupidavusele. 
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 3.4.4 Joogikoguse soovitused 

Neli tundi enne treeningut  soovitatakse 

juua aeglaselt ligikaudu  5-7 ml ühe 

kehakaalu kg kohta.  Niisugune joogikogus ja 

selle  manustamise ajastus võivad tagada 

optimaalse veestaatuse treeningu alguseks. 

Treeningu ajal jääb  higieritusest tingitud 

veekadu  vahemikku 0,3 kuni enam kui 

4,6 liitrit tunnis. Enamik suudab säilitada 

normaalse veestaatuse, juues 0,4-0,8 liitrit 

tunnis. Higierituse kõrge intensiivsuse korral 

                       esineb  märkimisväärne naatriumikadu. 

Seetõttu on niisugustel puhkudel soovitatav 

treeningu ajal tarbida  naatriumi sisaldavaid 

jooke. Taastumiseks           vajalik vee kogus 

on  125-150% treeningul kaotatud 

kogusest ehk ligikaudu 1,5l vett iga  kaotatud 

kehakaalu kg kohta. Kui  joogiga või 

toiduga pärast treeningut ei  saada naatriumi 

põhjustab treeningujärgsel taastumisel 

tarbitud vesi uriinierituse suurenemisest. 

Seetõttu peaksid taastumisel tarbitavad 

joogid, toidud ja suupisted  sisaldama 

naatriumi, et asendada selle elektrolüüdi 

kogus, mis kaotati treeningu ajal, ning 

soodustada keha  veestaatuse 

normaliseerumist. 
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 3.5 Kehakoostis 

       3.5.1  Kehamassiindeks  

Kehakaal näitab, kui palju inimene kaalub, ning                

tavaliselt väljendatakse seda kilogrammides või 

naelades. Kehamassiindeks  (KMI) näitab 

inimese kehakaalu ja –pikkuse suhet.  

 

Valem: KMI = kehakaal (kg) / pikkus2 (m) 

Näide: 70 (kg) / 1,752 (m) = 22,85  

 

KMI alusel jaotatakse inimesed nelja 

kategooriasse: alakaalulised, normaalkaalulised, 

ülekaalulised ja  

rasvunud:  

KMI (kg/m2) Klassifikatsioon 

<18,5 Alakaal 

18,5 – 24,9 Normaalkaal 

25,0 – 29,9 Ülekaal 

30 – 34,9 Rasvumise I aste 

35,0 – 39,9 Rasvumise II aste 

≥40 Rasvumise III aste  

 

Mida tuleks arvestada KMI arvutamisega:  

 KMI korreleerub enamiku inimeste puhul keha 

rasvasisaldusega, kuid ei võimalda seda 

täpselt mõõta. 

 Ei ole võimalik hinnata vistseraalse ehk 

kõhuõõnerasva kogust 

 Ei võimalda eristada rasvamassi lihas- või 

luumassist 

KMI-d ei tohiks kasutada ainsa näitajana tervise, 

haiguse või haigestumise riski hindamisel. KMI 
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peamiseks puuduseks on asjaolu, et see ei 

võimalda hinnata, kui suure osa kehakaalust 

moodustab keha rasvamass. Seetõttu ülehindab 

KMI keha rasvasisaldust inimestel, kellel on suur 

lihasmass.  

 

        3.5.2 Rasvaprotsent 

Keha rasvkoe hindamisel kasutatakse tavaliselt 

suhteliselt keha rasvamassi (keha 

rasvaprotsent), kus kehamass jaotatakse keha 

rasvamassiks ja rasvavaba komponendi massiks 

(keha rasvaprotsent = keha mass / kehamass 

x 100). Keskmine täiskasvanud inimese keha 

rasvaprotsent meestel on 15% ja naistel 23%, 

rasvumise normväärtus on ≥ 25% meestel ja ≥ 

32% naistel ning minimaalne keha rasvaprotsent, 

alates millest on tegemist terviseriskiga, on 

meestel ≤ 5% ja naistel ≤ 12%.  

 
 Soovituslik keha rasvaprotsent  

 Vanus Mitte 
soovituslik 

Väike Keskmine Suur Ülekaal 

M 6 – 17 < 5  5 – 10 11-25 26 – 31 >31 

18 – 34 < 8 8 13 22 >22 

35 – 55 < 10 10 18 25 >25 

55 + < 10 10 16 23 >23 

N 6 – 17 < 12 12 – 15 16-30 31 – 36 >36 

18 – 35 < 20 20 28 35 >35 

34 – 55 < 25 25 32 38 >38 

55 + < 25 25 30 35 >35 

 

Keha rasva puhul tuleb vahet teha olulisest    

rasvkoest, mis on vajalik inimorganismi 

igapäevaseks funktsioneerimiseks, ja ladestunud 

rasvkoest, kuhu talletatakse organismis üleliigne 

rasv. 
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   3.5.3 Nutridata  

Ööpäevas tarbitava koguse ja liikumisaktiivsuse    

hindamiseks ja mõõtmiseks saab kasutada 

programmi nutridata. Nutridata on toitumisprogramm, 

mis võimaldab analüüsida toidupäevikute ja 

menüüde energia- ja toitainete sisaldust. Programm 

analüüsib menüüde energia- ja toitainete sisalduse 

vastavust riiklike ea- ning soopõhistele 

toitumissoovituste või määrustega. Programmi abil 

saab koostada menüüsid ning luua ise toiduprofiile.  

 

Programmi saavad kasutada kõik, kes tahavad oma 

toitumisharjumusi hinnata ja tervislikumalt toituda. 

 

www.nutridata.ee 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nutridata.ee/
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4.TEADMISEKS JA SOOVITUSED 

 Lihas on peamine organ, mis tarbib verest glükoosi. See 

on oluline põhjus, miks treening on tähtis diabeedi 

ennetamiseks ja raviks. 

 Kofeiin ei ole energiaallikas, vaid kesknärvisüsteemi 

stimulaator. Energia saamiseks tuleb tarbida 

toitaineterikast toitu. 

 Glükoos on energiaallikas, mida vajab talitluseks aju.  

 Looma- ja linnuliha on rikkalik valgu- ja rasvaallikas, kuid 

ei sisalda märkimisväärses koguses süsivesikuid.  

 Toiduainete valimisel tuleb meeles pidada, et 

kvaliteetsed süsivesikud pärinevad täisterajahust ja need 

tooted on tavaliselt märgistatud täisteratoodetena. 

 Kui alustatakse regulaarset treenimist või kui tehakse 

tavapärasega võrreldes oluliselt tugevam treening siis 

ilmnevat lihaste valulikkust ei põhjusta piimhape, vaid 

põhjuseks on ülepingutus, mille tagajärjeks on 

mikrotraumad lihastes ja põletik koos sellest tuleneva 

valuga.  

 Kõrge kiudainetesisaldusega toidud võivad vähendada 

2. tüüpi diabeedi väljakujunemise riski või aidata 

paremini kontrolli all hoida veresuhkru taset.  

 Inimene ei pea toiduga kolesterooli tarbima, kuna meie 

keha toodab seda piisavalt, et rahuldada füsioloogilisi 

vajadusi. 

 Tööstuslikult toodetavad transrasvhapped on kõige 

halvemad toidurasvad – väike kogus suurendab 

südameveresoonkonna haiguste riski.  

 Kuigi liigne toiduenergia tarbimine põhjustab kehakaalu 

suurenemist, sõltub energiat andvate makrotoitainete 

sisaldusest toidus see, kas energia ületarbimine 

suurendab rohkem keha rasva- või rasvavaba massi.  
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 Enne treeningut või võistlusi tuleks liigset toidurasvade 

tarbimist vätida, kuna nad aeglustavad seedimist 

põhjustades sellega kõhukrampe.  

 Kõrge valgusisaldusega toit ei kahjusta keha ja võib olla 

vägagi tervislik, eriti juhul, kui järgitakse kehaliselt 

aktiivset elustiili.  

 Valguvajaduse rahuldamiseks võib kasutada 

valgupõhiseid toidulisandeid: vadak, kaseiin, muna, 

köögiviljad (soja, herned jt.).  

 Keha veestaatus võib mõjutada õppimisvõimet ja testide 

sooritamise edukust. Üksnes 1-2 protsendine keha 

veesisalduse langus (70kg kaaluva inimese puhul 0,7-

1,4kg) võib mõjutada negatiivselt keskendumisvõimet ja 

lühimälu, pikendada reaktsiooniaega, tõsta tujukust ja 

ärevust.  

 Suur naatriumikaotus võib suurendada lihaskrampide 

riski , eriti kombinatsioonis suure veekaotusega 

higistamise tõttu. 

 Kofeiiniga toidulisandite kasutamist tuleks alustada 

mõõdukate kogustega, jälgides keha reaktsiooni ning 

toimides vastavalt sellele.  

 Lihasvalkude lagundamine intensiivistub, kui 

jõutreeningul osaletakse tühja kõhuga.  

 Jõutreeningu järgne söögikord on eriti tähtis neile, kes 

treenivad iga päev või kelle igapäevane valgu- ja 

süsivesikutevajadus pole täielikult rahuldatud.  

 Üldiselt soovituslik energiadefitsit kehakaalu 

vähendamiseks on 500-1000 kcal päevas.  

 Toiduenergia tarbimise suurendamine kiirendab 

ainevahetust, mille tulemusena võib kehakaalu tõus aja 

jooksul pidurduda ja selle jätkumiseks tuleb tarbitava 

energia kogust veelgi suurendada 
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4.1 Toitumisjuhised 

 Söö regulaarselt, 5-6 toidukorda päevas (kolm 

põhitoidukorda ja 2-3 vahepala). 

 Sea prioriteediks toidu kvaliteet, mitte kaloraaž, kuid jälgi 

siiski individuaalselt päevast energiavajadust.  

 Söö kiirustamata. 

 Kõige rohkem soovitavalt tarbida köögi- ja puuvilju 

(köögivilju ja rohelisi leheköögivilju 3-5 portsjonit päevas, 

puuvilju 2-3 portsjonit päevas). 

 Teravilja on soovitav süüa 4-7 portsjonit päevas, üks 

portsjon on umbes 1 viil leiba (30g), ½ klaasitäit keedetud 

teravilja või 1 väike maisitülvik.  

 Rasvarohkeid taimseid toiduaineid on soovitav tarbida 4-

7 portsjonit päevas (üks portsjon on näiteks 1 

supilusikatäis seemned, 5 suuremat mandlit, 7 väiksemat 

oliivi). 

 Küllastumata rasvarohket kala on soovitav tarbida 3 

korda nädalas. Kala portsjoni suurus on 30-60g olenevalt 

rasvasusest.  

 Soovitav on liha, muna ja piimatooteid kokku tarbida kuni 

5 portsjonit päevas (1 portsjon on näiteks 1 viil peekonit, 

1 muna, 30-6 g liha, 50g kuumtöödeldud nahata kana-, 

kalkuni- või pardiliha, 100g kohupiima, 35g juustu). 

 Lihatoodetest valige pigem metslikult kasvanud või 

looduslikku toitu tarbivate, näiteks lindude, metsloomade 

ja karjamaal peetavate loomade liha.  

 Piimatooteid võib tarbida kuni 3 portsjonit päevas (1 

portsjon on näiteks 1 klaas 2,5%-list piima, keefiri, petti, 

jogurtit või 100g lahjat kohupiima ning 35g juustu). 

 Piimatoodetest eelistage hapupiima, madalama 

rasvasusega maitsestamata jogurtit, 2,5% piima, taluvõid 

ja lahjat kodujuustu.  
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 Võimalusel vältige kõikvõimalikke tööstuslikult töödeldud 

rasvu, mis sisaldavad transrasvhappeid. 

Transrasvhappeid sisaldavaid rasvu ei tohiks olla 

rohkem kui 1% päevasest rasvade kogusest. Töödeldud 

toidud on kalapulgad, vorstid, viinerid, sardellid, salaami 

jms.  

 Väga oluline on tarbida puhast vett. Vältida tuleks 

alkoholi, magustatud jooke, karastusjooke. Kohvi ja 

musta tee tarbimist soovitame piirata kahe tassini 

päevas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Igapäevaselt 

 

 

Iganädalaselt 
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5. KEHALISE TREENINGU PÕHIMÕTE 

Treening on plaanipärane regulaarne kehaline tegevus. 

Oluliseks muudab kehaline treening järgnevatel põhjustel:  

 Regulaarne kehaline aktiivsus vähendab paljude 

terviseprobleemide tekke riski. 

 Kehalise aktiivsuse tase liikumise intensiivsuse, 

sageduse või kestuse kasvu tõttu suureneb kasu 

tervisele. 

 Treening kutsub esile keha reaktsiooni süstemaatilistele 

koormustele, mille tulemuseks on füsioloogiline 

kohanemine. 

 Nii vastupidavus- kui ka jõutreening vähendavad 

treenimata meestel ja naistel kehakaalu ja rasvkoe 

osakaalu keha koostises ning suurendavad keha 

rasvavaba massi. 

 Treening soodustab luukoe tiheduse ja massi 

suurenemist, stimuleerides mineraalainete ladestumist 

luudesse (lihaste jõud on positiivses korrelatsioonis 

luutihedusega). 

 Skeletilihaste talitluse tagamiseks aktiveerib närvi- ja 

endokriinsüsteem ka muud organid ja organsüsteemid 

ning koordineerib nende toimimist eesmärgiga tagada 

organismi kui terviku adekvaatne reaktsioon koormusele. 

 Märgatavad muutused hingamiselundite, südame ja 

vereringe ning termoregulatsiooni süsteemi talitluses. 

 Energiavarude vähenemine ning mitmesuguste 

ainevahetusproduktide kontsentratsiooni suurenemine. 
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Kehalise treeningu kasu 

organismile 

Füsioloogiliselt: 

 VO2 max  

 Liikumise ökonoomusus  

 Kapillaaride tiheduse  

suurenemine 

skeletilihastes  

 Lipiidide osakaalu 

suurenemine lihaste 

energiavarustuses  

 Mitokondrite arvukuse ning  

mõõtmete kasv  

 Töövõime  

 Neuraalne kohanemine  

 Lihaskiudude läbimõõt –    

hüpertroofia  

 Südame- ja 

veresoonkonna haiguste 

risk  

Vaimselt:  

 Unekvaliteet  

 Meeleolu  

 Enesehinnang  

 Kognitiivsed võimed  

 Ärevus ja depressioon  
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6. KEHALISTE VÕIMETE ARENDAMISE MEETODID 

Kehaliste võimete arendamisel on eriti oluline 
treeningharjutuste koormuse normeerimine ja reguleerimine. 
Lähtudes sellest eristatakse kehaliste võimete arendamisel 
järgmisi meetodeid:  

 Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid 

 Võistlusmeetod 

 Mängumeetod 
Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid 
iseloomustab sooritatava tegevuse range korrastatus ja 
mõjufaktorite täpne reguleerimine, millega tagatakse 
treeninguefekti range juhtimine. Eristatakse nelja 
põhimõtteliselt erinevat meetodi:  
1. Ühtlusmeetod – peamine aeroobvastupidavuse 

arendamisel. 
2. Vaheldusmeetod – peamine tunnus on tegevuse 

intensiivsuse või iseloomu vaheldumine, mis toimub ilma 
puhkepausita. 

3. Intervallmeetod – kindlaid tegevusi sooritatakse rangelt 
reglementeeritud toimepauside järel, kus iga järgnev 
pingutus sooritatakse mittetäieliku taastumise seisundis 
e. hapnikuvõla tingimustes.  

4. Kordusmeetod – seisneb ühe ja sama tegevuse 
mitmekordses kordamises puhkepauside järel, mis 
kindlustavad optimaalse valmisoleku järgnevaks 
tegevuseks.  

Võistlusmeetod on spetsiaalselt organiseeritud 
võistlustegevus, mis antud juhul esineb treeningprotsessi 
efektiivsuse tõstmise vahendina. Mängumeetod tagab 
kehaliste võimete arendamise mängulise tegevuse kaudu 
kindlaksmääratud tehnilis-taktikaliste võtete ja situatsioonide 
piirides.  
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Ühtlus Vaheldus Intervall Kordus 

Rangelt reglementeeritud 

Kehaliste võimete arendamise meetodid 

Võistlusmeetod    Mängumeetod 

Tegevuse tingimused, 

kriteeriumid ja 

olukorrad sätestatud 

täpselt 

võistlustingimustele 

Liigutustegevused, 

harjutused ja 

treeningud läbi mängu 
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 Rangelt reglementeeritud meetod 

Ühtlus Vaheldus Intervall Kordus 

Kestvus 30min 30-120min 30-60min 45-60min 

Põhimõte energeetilise potentsiaali kasv; 
energeetilise kulutuse 

ökonomiseerimine; 
funktsionaalse stabiilsuse kasv; 

aeroobse töövõime tõus 

üld-, kui ka 
spetsiaalvastupi

davuse 
arendamine 

anaer. töövõime kasv; 
pikaajaline mõjutamine 

hapnikuvõlaga; 
pingeliste harjutuste 
sooritamine järjest 

suureneva hapnikuvõla 
foonilt; viia hapnikuvõlg 

kõrgemale tasemele 

Liigutusvilumuste 
formeerimine ja 
kinnistamine; 

morfofunktsionaalne 
kohanemine; 

saavutatud töövõime 
taseme säilitamine 

Iseloom Suhteliselt pikaaegne konstantse 
iseloomu ja intensiivsusega 

katkematu tegevus 

Pikaaegne 
tegevus, kus 
tegevus ja 

intensiivsus 
vaheldub ilma 
puhkepausita 

Kindlaid tegevusi 
reglementeeritud 

toimepauside järel, kus 
iga järgnev pingutus 

sooritatakse 
hapnikuvõla tingimustes 

Ühe ja sama tegevuse 
mitmekordne 

kordamine 

Koormus <130 lööki/min(taastav); 130-160 
lööki/min püsiseisund); 160-175 

lööki/min (anaeroobse läve 
tasemel); 170-190 lööki/min 

(aeroobses-anaeroobses 
režiimis 

<170-190 
löögini/min; ≈ 
150 lööki/min 

Optimaalne  180-190 
lööki/min; toimepaus 
>120-130 löögini/min 

<130-150 löögini/min; 
paus piisav 

võimaldamaks 
optimaalselt 
valmisolekut 

järgmiseks tegevuseks 
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7. PÕHILISED LIHASGRUPID 

 

Inimese organismil eksisteerib 650-700 lihast. Eristatakse 

kolme (3) lihastüüpi: skeletilihased, südamelihased ja 

silelihased. Südamelihased moodusavad südame 

põhimassi, mis töötavad automaatselt tahtest sõltumata. 

Silelihased moodustavad siseelundite lihastiku, mis 

töötavad automaatselt tahtest sõltumata. Skeletilihased on 

lihased, mis kinnituvad luudele ning mille kokkutõmbed 

sõltuvad meie tahtest. Lihas algab ühelt luult, kulgeb üle 

liigese ning kinnitub teisele luule. Põhilised suuremad 

lihasgrupid on aluseks erinevate kehaliste võimete 

arendamiseks. Treeningute käigus kasutusel ligikaudu 

kümme (10) kuni kolmteist (13) suuremat lihasgruppi. 

Erinevate liigutustegevuste sooritamisel on kaasatud 

enamus lihasgrupid, kuid teaduslikult on tõendatud igale 

lihasele kindel funktsioon:  

 Deltalihas – tõstab käsivart 

 Rinnalihas – langetab õlavart kokkutõmbudes 

 Õlavarre kakspealihas – painutab küünarvart 

 Kõhupõikilihas – painutab rindkere kõrvale ning pöörab 

kere 

 Kõhusirglihas – painutab rindkere ette 

 Reie nelipealihas – sirutab jalga 

 Trapetslihas – tõstab õlgu 

 Õlavarre kolmpealihas – sirutab küünarvart 

 Seljalailihas – surub õlavarreluud alla 

 Lülisamba sirgestaja – sirutab lülisammast 

 Tuharalihas – sirutab reit tahapoole 

 Reie kakspealihas – painutab reit 

 Sääremarjalihas – sirutab jalalaba sääre suhtes 
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Deltalihas 

Rinnalihas 

Õlavarre kakspealihas 

Kõhupõikilihas 

Kõhusirglihas 

Reie nelipealihas 

Trapetslihas 

Õlavarre kolmpealihas 

Seljalailihas 

Lülisamba sirgestaja 

Tuharalihas 

Reie kakspealihas 

Sääremarjalihas 
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8. KEHALISED VÕIMED 

 
Kehaline ettevalmistus on suunatud põhiliste kehaliste 

võimete – jõu, kiiruse, vastupidavuse, painduvuse, osavuse 

(koordinatsiooni) arendamiseks. Konkreetses treeningus ei 

lähtuta üksikute harjutuste puhtalt valikulisest toimest 

mõnele ettevalmistuse küljele, vaid toetutakse nende toime 

laialdasemale spektrile. 
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Kehaliste võimete jaotus 

 
 
 

Vastupidavus 

Alaktaatne kiiruslik vastupidavus 

Laktaatne kiiruslik vastupidavus 

Maksimaalne vastupidavus 

Tempovastupidavus 

Baasvastupidavus 

 
 
 
 

Jõud 

Lihasvastupidavus 

Jõuvastupidavus 

Põhijõud 

Maksimaaljõud 

Kiirusjõud 

Jõu kiirus 

 
Kiirus 

Kiirusvastupidavus 

Maksimaalne kiirus 

 
Osavus 

Painduvus 

Koordinatsioon 
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8.1 Jõuvõime arendamine oleneb jõuliigi arendamise 
eesmärgist, mida saab jaotada kolmeks erinevaks alaliigiks: 
Kestusjõu alaliikideks on lihasvastupidavus ja 
jõuvastupidavus: 

 Kestusjõud tagab organismi spetsiaaltöövõime ning 
peab arenema üldvastupidavuse baasil. 

 Jõuvastupidavuse arendamisel on vajalik sooritada 
tegevusi raskendatud tingimustes, kus nõudeks on 
spetsiaalharjutustele omase struktuuri ja koordinatsiooni 
säilimine.  

Maksimaaljõu alaliikideks on põhijõud ja maksimaalne 
jõud: 

 Põhijõu eesmärk on vajalik üldiste jõunäitajate 
tõstmiseks ja lihasmassi kasvatamiseks 

 maksimaaljõu eesmärk on vajalik absoluutsete 
jõunäitajate tõstmiseks ja närvisüsteemi arendamiseks.  

Kiirusliku jõu alaliikideks on kiire jõud (kiirusjõud) ja 
plahvatuslik jõud (jõu kiirus): 

 Kiirusjõud on vajalik võimsuse tõstmiseks ja jõu 
rakendamise kiiruse kasvatamiseks.  

 Plahvatusliku jõu rakendamine toimub limiteeritud 
perioodil ja sellest tulenevalt peab lihas rakendama 
lühikese aja jooksul nii palju jõudu kui võimalik. 
Plahvatuslik jõud on vajalik võimsuse tõstmiseks, jõu 
rakendamise kiiruse kasvatamiseks. 
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 JÕUD 

Kestusjõud Maksimaaljõud Kiiruslik jõud 

Lihasvastupidavus Jõuvastupidavus Põhijõud Max jõud Kiiruslik jõud Jõu kiirus 

Lisaraskuse% 0-50 20-50 50-85 90-100 30-80 40-60 

Kordusi seerias 20x-50x 10-20x 4-12x 1x-3x 6x-10x Kuni 10x 

Puhkepausid 30sek 20-45sek 2-3min 2-4min 2-3min 2-4min 

Seeriate arv 3.-5. 3 3.-6. 5.-6. 3.-6. 3.-5. 

Harjutuste arv 5.-8. 8.-10. 3 3 3.-5. 3.-5. 

Korduste 
summa 

500-1500 300-600 150-200 20-60 60-200 50-150 

Sooritustempo Rahulik Kiire Aeglane Võimalikult 
kiire 

Max Max 

Treeningutoime Aeroobne 
vastupidavus 

Anaeroobne 
vastupidavus 

Jõukasv, 
lihasmassi 

kasv 

Max jõud Kiirus Plahvatuslik 
jõud 

Treeningu  
moodused 

Ringtreening Harjutused 
lisaraskusega 

Harjutused 
lisaraskusega 

Harjutused 
lisaraskusega 

Harjutused 
lisaraskusega; 

hüpped; 
sprindid 

Harjutused 
lisaraskusega; 

hüpped 
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8.1.1 Kestusjõud 

 

Lihasvastupidavus Jõuvastupidavus 

 

  
 

          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            
            

            

            

            
            

            

            

            
            

            

    

            
 

 

 



 

55/118 

 

8.1.2 Maksimaalne jõud  

Põhijõud Max jõud 
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8.1.3 Kiiruslik jõud 
 

Kiirusjõud Jõu kiirus 
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8.2 Jõutreeningu toime 

 

Üldiselt 

 Närvisüsteemi talitluse kohanemine skeletilihaste 

töö juhtimisel. 

 Pikemaajaline treening suurendab lihaskiudude 

läbimõõtu (hüpertroofia). 

 Lihasvalkude süntees intensiivistub. 

 Suureneb lihaste glükogeenisisaldus. 

 Luukoetiheduse ja massi suurenemine. 

 

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks 

 Raske koorma tõstmisel.  

 Haavatu kandmisel. 

 Heidetel. 

 Paigalt sööstmisel.  

 Raskerelva kandmisel. 

 Moonakandmisel. 

 Takistuste ületamisel. 
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8.3 Vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse läve 
kiiruste järkjärguline tõstmine. Selle protsessi edukusele 
aitab kaasa lävikiiruste olemuse mõistmine ning arvestamine 
treeningute läbiviimisel.  

 Aeroobne lävi peegeldab eelkõige lihasesiseseid 
metaboolseid võimalusi, mis on aluseks kõrgele 
oksüdatiivsele töövõimele. 

 Anaeroobne lävi näitab eelkõige laktaadi eemaldamise 
mehhanismide võimsust. Anaeroobne lävi on piiriks, 
mida ületades laktaadi produtseerimine ületab tema 
eemaldamise mehhanismide maksimaalsed võimalused 
ja koos sellega hakkab järsult tõusma laktaadi tase veres 
ja hingamise sagedus.  

Põhimõtteliselt baseeruvad kõik vastupidavustreeningu 
süsteemid aeroobsete ja anaeroobsete  treeninguvahendite 
teatud tasakaalustatud kombinatsioonil. Erinevate 
vastupidavusalade distantside spetsiifika tingib ühtede või 
teiste energiatootmise protsesside ülekaalu. Koos aeroobse 
baasi loomisega on vaja vastupidavusaladel pöörata suurt 
tähelepanu spetsiifilisele jõutreeningule. 
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VASTUPIDAVUS 

Alaktaatne 
kiiruslik 

vastupidavus 

Laktaatne 
kiiruslik 

vastupidavus 

Maksimaalne 
vastupidavus 

Tempo- ja 
baasvastupidavus 

Intensiivsus 95-100% 80-95% 70-80% 60-70%; 50-60% 

Kestus 10sek 40s-2min 2-8min 30-45min; 60-
90min ja enam 

Suunitlus Kiirustreening Intensiivne 
intervall-

kordustreening 

Ekstensiivne 
intervalltreening 

Intensiivne 
kestustreening; 

mahukas 
kestustreening 

Täielik 
taastumine 

2-3min 

Taastumine 
treeningu ajal 

1-3min 

Pulsi taastumise 
tase 

120 lööki/min 
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Vastupidavus 

Alaktaatne 
kiiruslik  

Laktaatne 
kiiruslik 

Maksimaalne  Tempo-
baas 
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8.4   Vastupidavustreeningu toime 

  Üldiselt 

 Mitokondrite arvu ja mõõtmete suurenemine. 

 Lipiidide ja süsivesikute oksüdeerimise võime 
suurenemine. 

 Adenosiintrifosfaadi (ATP) aeroobse 
taastootmise süsteemi tootlikkuse suurenemine. 

 Lipiidide osakaalu suurenemine lihaste 
energiavarustuses kehalisel tööl. 

 Kapillaaride arvu suurenemine. 

 Maksimaalse hapnikutarbimise võime (VO2max) 
suurenemine. 

 Anaeroobse läve ja liikumisökonoomsuse 
suurenemine. 

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks 

 Haavatu kandmisel pikemal distantsil. 

 Jalastunult rännakutel. 

 Taktikalises olukorras distantsi läbimisel 
eesmärgistatud asukohani. 

 Keskmise intensiivsusega liikumisel ebatasasel 
maastikul. 

 Pikemal distantsil järjepidevas takistuste 
ületamises. 
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8.5 Kiirus on liikumise või asendi muutmise määr 
väljendatuna läbitud distantsi ja selleks kulutatud aja suhtena 
(näiteks: m/s ehk meetrit sekundi kohta). Kiirendus on 
omakorda kiiruse muutuse määr kas aja või teekonna kohta. 
Kehalises tegevuses mõistetakse kiiruse all peamiselt 
liigutuse kiirust. 

Maksimaalse kiiruse arendamiseks kasutatavate harjutuste 
intensiivsus on 95–100% maksimaalsest, lõikude pikkus kuni 
80 m, taastumine pulsisagedusele 90–100 lööki/min, maht 
suhteliselt väike (näiteks sprinteritel 500 m). Oluline on 
treeningu sooritamine taastunud seisundis. 

Kiirusvastupidavuse harjutuste kestus on 10 sekundit kuni 
2 minutit (levinum kestus 25–60 sek), soorituse kiirus 96–
100% maksimumist maksimaalsete ja 90–95% 
submaksimaalsete harjutuste puhul. Taastumispauside 
pikkus võib olla 3–10 min, isegi kuni 30 min. 
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 KIIRUS 

Maksimaalne kiirus Kiirusvastupidavus 

Intensiivsus 95-100% max-st 95-100% max-st; 90-95% 
submax-st 

Pikkus Kuni 80m Kuni 2min 

Taastumine 90-100 lööki/min 
(pulsisagedusele) 

3-10min 

Arvestada Sooritamine taastunud 
seisundis; hea lõdvestuse 

säilitamine 

Harjutuste toime on suunatud 
laktaadi max tootmisele, mis 
tähendab 2x suuremat mahtu 
treeningul, kui põhisoorituse 

ajal 
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Kiirus 

Maksimaalne kiirus Kiirusvastupidavus 
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8.6 Kiirustreeningu toime 
 

Üldiselt 
 

 Arendab anaeroobsete 
energiatootmismehhanismide tootlikkust. 

 Arendab maksimaalset kiirust. 

 Arendab koordinatsiooni. 

 
Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks 

 Kiirel ümberpaiknemisel lühemal distantsil. 

 Kiirrünnakus. 

 Kiirel takistuste ületamises lühemal distantsil. 

 Paigalt kiirel liikumises eesmärgistatud asukohta 
lühemal distantsil. 
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8.7 Koordinatsioonivõimete (osavus) all mõistetakse           
oskust kõige täiuslikumalt, kiiremini, täpsemalt, 
ökonoomsemalt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja 
ootamatult tekkinud liigutusülesandeid, väliste ja 
seesmiste jõudude kooskõlastatud tegevust organismis 
motoorse potentsiaali täielikuks kasutamiseks.  
Osavus jaguneb kaheks põhiliseks võimeks, milleks on 
koordinatsioon ja painduvus.  
Koordinatsioon jaguneb omakorda:  

 Liigutusoskusteks 

 Ruumitunnetuseks (põhinevad kasvavate nõuete 
esitamisel liigutuste täpsusele olemasolevates 
ruumitingimustes) 

 Tasakaaluks (võimet või oskust säilitada keha või 
selle osade stabiilsus mitmesugustes asendites ja 
liikumistes) 

 
Painduvus jaguneb omakorda: 

 Aktiivseks (liigutuste ulatus, mis saavutatakse ilma 
kõrvalise abita, kasutades vaid nende lihasgruppide 
jõudu, mis võtavad otseselt osa vastava liigutuse 
sooritamisest). 

 Passiivseks (liigutuste ulatus, mis saavutatakse 
väliste jõudude abil: partner, inerts, mitmesuguste 
vahendite jne kasutamine). 

 Dünaamiliseks (liigutuste amplituudi suurendamine 
ja vähendamine). 

 Staatiliseks (väljavenitatud lihastega asendi 
hoidmine pikka aega). 
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             OSAVUS 

Meetod Harjutuse 
kestvus 

Treeningu 
kestvus 

Treeninguliigid/oluline 
teadmiseks 

Koordinatsioon 

Liigutusoskused  
 

Kordusmeetod 

Kuni 30sek  
 

Kuni 15min 

Ebatavalisuse teguri 
tagamine 

Ruumitunnetus Mängud 

Tasakaal Staatiline ja 
dünaamiline 

Painduvus 

Aktiivne  
 
 

Kordusmeetod 

10-12x  
 
 

20-30min 

 
 

Aktiivsed staatilised 
harjutused on lühema 

kestusega kui 
passiivsed 

Passiivne 10-20sek 

Dünaamiline 10-15sek 

Staatiline 6-12sek 
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Osavus 

Liigutusoskused Ruumitunnetus Tasakaal Painduvus 
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8.8 Osavuse toime 

 
Üldiselt 

 Liigutusvilumuste süstemaatiline uuendamine. 

 Liigutusanalüsaatorite funktsiooni täiustumine . 

 Ümberkohanemisvõime arendamine. 

 Kehaasendi muutmine või säilitamine ruumis 
vastavalt ajale ja tegevuskohale (ajaline ja ruumiline 
tunnetus). 

 Liigutuste täpsuse arendamine. 

 Reaktsioonivõime arendamine. 

 

Maastikulistes tegevustes tuleb kasuks 

 Palgil kõndimisel (jõe/takistuse ületamisel). 

 Köiel ronimisel (jõe/takistuse ületamisel). 

 Asulas liikumisel (ruumitunnetus). 

 Viskekauguse tunnetamisel (granaadiheide). 

 Täpsuslaskmisel (tähelepanuvõime). 
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9.KEHALISTE VÕIMETE ARENGUKAVA PÕHIMÕTE 

Kehaliste võimete arengukava põhimõte on seotud otseselt 
kehaliste võimete teooriaga. Nõutava tööefekti tagavad tugi- 
ja liikumisaparaadi keskused kõigi organismi 
funktsionaalsete süsteemide aktiivsel osavõtul. Kehalise 
ettevalmistuse mõjul algab täidesaatvast perifeersest närvi-
lihasaparaadist, mis väljendub lihaste hüpertroofias, lihaste 
sisese ja –vahelise regulatsiooni täiustamises ja 
ainevahetuse aktiveerumises. Selle tulemusena suureneb 
lihaste energeetiline potentsiaal, suureneb absoluutjõud, 
plahvatusliku pingutuse mehhaaniline võimsus ja võime teha 
kestvat tööd.  
 
Lähtuvalt arengukava printsiibist tagab mehhanism täielikult 
inimese tegevuse edukuse ja kohanemisvõime:  
 
Lihasvastupidavus → jõuvastupidavus → põhijõud → 
maksimaaljõud (koostöös aeroobse ja anaeroobse 
vastupidavusega).  
 
Tavaliste elutingimuste muutmine (läbi kehalise 
ettevalmistuse) aktiveerib motoorset funktsiooni, misjärel 
toimub organismi süvendatud funktsionaalne 
spetsialiseerumine ning formeerub spetsiaalkehalise 
ettevalmistuse struktuur. Viimane on vegetatiivsete ja 
motoorsete süsteemide ratsionaalse koostöövormiks, 
tagades sõduri organismi kõrge töövõime 
militaarspetsiifilistes tegevustes.  
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SPETSIIFILINE JÕUVASTUPIDAVUS    

    

   
                   

                  TEGEVUS LAHINGVÄLJA

Põhijõud 

Lihasvastupidavus 

Jõuvastupidavus 

Maksimaaljõud 

Aeroobne ja anaeroobne vastupidavus 

Aeroobne vastupidavus  → Anaeroobne vastupidavus → 

anaeroobne ja aeroobne vastupidavus 
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10. PÕHILISED LIIGUTUSTEGEVUSED 
 

Põhiliste liigutustegevuste alla kuuluvad:  
 
10.1 Ülessurumised 

10.1.1 Maastikul  

 Inventari tõstmine masinale  

 Inventari tõstmine lahingpaarilisele  

 Vajaliku inventari hoidmine ülal ületades takistust 

Vajaminevad juurdeviivad harjutused: 

 Hantlite ja/või kangiga tõmbed rinnani 

 Seistes hantlitega õlavarre tõsted alt kõrvale 

 Istudes ja/või seistes kangiga ja/või 
hantlitega rinnalt surumine üles 

 
10.2 Ülestõukamised 
       10.2.1   Maastikul 

 Inventari viskamine masinale 

 Inventari viskamine lahingpaarilisele 

 Haavatu tõstmine õlgadele 

 Enamus tegevused on plahvatusliku jõu 
iseloomuga.  
 
Vajaminevad juurdeviivad harjutused: 

 Rebimine kangiga 

 Tõukamine kangiga 
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Ülessurumised 
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Ülestõukamised 
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10.3 Eemale surumised 
10.3.1 Maastikul 

 Inventari surumine masinale  

 Takistuse surumine endast eemale  

 Kõhuli lamades ülestõusmine 
 
Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Selili kangiga lamades surumine 

 Selili hantlitega lamades surumine 

 Selili hantlite surumine kõrvalt ette 

 Negatiivse kallakuga kaldpingil selili kangiga 
lamades surumine 

 Istudes eemale surumised ja kokku tõmbed 
 

10.4 Ülestõmbed 
     10.4.1 Maastikul 

 Tõmbed takistusest välja 

 Tõmbamine üle takistuse 

 Kõrgema takistuse ületamine  

      Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Istudes raskuse tõmbamine ülalt alla 

 Toengrippes kätekõverdused 

 Rippes kätekõverdused 
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Eemale surumised 
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Ülestõmbed 
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10.5 Tõmbed 
10.5.1 Maastikul 

 Haavatute tõmbamine lahinguväljal 

 Inventari tõmbamine maastikul 
 

Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Seistes keha kallutusega ette raskuse 
tõmbed rinnani 

 Toengrippes tõmbed kangini 

 Seistes põlvtoengus raskuse tõmbed üles 

 Istudes raskuse tõmbed rinnani 
 

10.6 Üleshüpped 
    10.6.1 Maastikul  

 Hüppamine üle takistuse 

 Hüppamine masinale 

 Hüppamine ebatasasel maastikul 
 
Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Toenglamangus alakeha hüpped üle 
astme 

 Kükkist hüpped astmele 

 Kükkist hüpped ette 

 Kükkist hüpped üles 

 Kükkist hüpped üles põlvetõstega 

 Käärkükkis hüpped üles jalavahetusega 
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Tõmbed 
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Üleshüpped 
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10.7 Õlavarre painutused ja sirutused 
10.7.1  Maastikul 

 Raskuste tassimine rinnal 

 Rännakud raskerelvastusega 

 Valmisoleku asendi hoidmine linnalahingus ja 
maastikul 

 Inventari tõstmine käte abil rinnani 
 
Vajaminevad juurdeviivad harjutused: 

 Seistes põlvtoengus, kehakallutuses ette 
raskusega õlavarre kolmpealihase sirutus 
taha 

 Istudes õlavarre kolmpealihase sirutus üles 
hantlite/kangiga 

 Seistes/istudes õlavarre kakspealihase 
painutused hantlitega 

 Seistes/Istudes õlavarre kakspealihase 
painutused kangiga 

 
10.8 Kükkimised 

10.8.1 Maastikul 

 Madalas asendis liikumine ette/taha 

 Madalas asendis liikumine kaevikus 
 

Vajaminevad juurdeviivad harjutused: 

 Seistes täiskükid kangiga/hantlitega 

 Jõutõmbed 

 Käärkükid 
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Õlavarre painutused/sirutused 
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Kükkimised 
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10.9 Visked ja löögid 
10.9.1 Maastikul 

 Granaadi visked kaugusesse 

 Löögid hoonesse sisenemiseks 

 Löögid vastase vigastamiseks 
 

Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Löögid poksikotti 

 Seistes topispalli visked alla 

 Seistes topispalli visked ette 

 Lamades kere tõusuga ülalt topispalli visked 
ette 

 
10.10 Astumised 
 10.10.1 Maastikul 

 Kõrgemate takistuste ületamine  

 Astumine masinale 

 Sisenemine hoonesse aknast 
 
Vajaminevad juurdeviivad harjutused 

 Seistes astumine astmele, vaba jala viimine 
ette 

 Seistes astumine astmele hantlitega 

 Seistes astumine astmele kangiga  
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Astumised 
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11. TREENINGPLAANI KOOSTAMINE 
 
Treeningplaani koostamine on kasulikuks abivahendiks 
treeningute läbiviimisel. Alltoodud treeningplaan on näide, 
kuidas jaotada treening reglementeeritult erinevateks 
osadeks lähtudes treeningõpetuse ülesehitusest. Näitena 
toodud treeningplaani ei pea tingimata kujunduselt vastama 
üks ühele. Treening jaguneb kolmeks erinevaks osaks:  
 1. Ettevalmistav osa 

2. Põhiosa 
3. Lõpposa 

 
Ettevalmistava osa on treeningu esmane etapp, mille 
eesmärk on organismi ettevalmistamine treeninguks, 
kohanemine keskkonna ja kehalise ettevalmistusega. 
Ettevalmistavas osas sooritatakse harjutuse madala-
keskmise intensiivsusega.  
 
Põhiosa on treeningu põhiline etapp, mille eesmärk on 
arendada kehalisi võimeid, mis on planeeritud sooritada 
treeningul harjutuste baasil, vastavalt kehaliste võimete ja 
treeningprintsiipide alusel. 
 
Lõpposa on treeningu viimane etapp, mille eesmärk on 
taastada organismi kehalise ja kognitiivse seisundi 
võimaldades sellega tagada organismi parema valmisoleku 
järgnevaks treeninguks.  
 

Treeningplaanis peaksid kajastuma: 

 Harjutuse toime (treeningu etapi iseloomustus) 

 Harjutuse tegevus ja kirjeldus 

 Harjutuse koormus/ intensiivsus/ aeg 

 Organisatoorsed ja metoodilised märkused 
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Treeningplaani koostamise näide 

Harjutuse toime Harjutuse/ 
tegev. 

kirjeldus 

Koormus/ 
intensiivsus/ 

aeg 

Org./met. 
märkused 

Ettevalmistav 
osa: 
 
Soojendus  
 
(organismi 
ettevalmistamine 
treeningu 
põhiosaks) 

Madala 
intens. 
jooks 

2min Tõsta pulss 
120ni 

Põhiosa:  
 
Ringtreening 
 
(harjutused 
eesmärgiga 
arendada 
jõuvastupidavust) 

1. 
Jõutõmbed 
2. 
Lamades 
rinnalt 
surumine 
3. … 
4. … 

30sek Jälgida 
tehniliselt 
korrektset 

sooritus; paus 
harjutuste vahel 
10sek; kokku 2 

s 

Lõpposa:  
 
Lõdvestus 
 
(organismi 
taastamine) 

 10sek Jälgida 
tehniliselt 
korrektset 

sooritust; igat 
asendit hoida 
10sek; vältida 

hingamispeetust 
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Ühe treeningtunni näide 

Eesmärk: põhijõu arendamine 

Kestus: 45min – 1h 

Raskus: 50% 1KM-st 

Koormus: 8-12 kordust (x), 3 seeriat (s) 

Paus: 30-40sek. seeriate vahel 

 
 
 

 
Ettevalmistav 

osa 

Madala intens. 
jooks 
 
Liigese 
rotatsioonid 

5min 
 
 
5min 

         

             
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Põhiosa 

Lamades 
rinnalt 
surumine 

8-12x 
3s 

 

Täiskükid 8-12x 
3s 

 

Kangiga 
tõmbed rinnani 

8-12x 
3s 

 

Õlavarre 
painutused 

8-12x 
3s 
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Õlavarre 
sirutused 

8-12x 
3s 

 

Köistren. käte 
toomine 
kõrvalt ette 

8-12x 
3s 

     
Käärkükid 8-12x 

3 s 
          

Plokktrenažöör
il tõmbed 
rinnani 

8-12x 
3s 

 

Ülessurumine 8-12x 
3s 

 

Istessetõusud  20x 
3s 

     

Istes 
kerepöörded 

20x 
3s 
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Lõpposa 

Suuremate 
lihasgruppide 
venitus 

10-
15sek/ 
asend 
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12. PERIODISEERIMINE 

 Treeningu planeerimise algelemendid on harjutus, 

harjutuste seeria, treeningtund ja treeningpäev 

 

Harjutus     

 

 

Harjutuste seeria  

 

 

Treeningtund 

 

 

Treeningpäev 

 Treeningu planeerimise struktuursed elemendid on 

mikro-, meso- ja makrotrsükkel ning mitmeaastane 

treening 

 Makrotsükkel on treeningtsükkel, mis koosneb 

ettevalmistuperioodist, põhiperioodist (nt. 

Võistlusperioodist) ning üleminekuperioodist. 

Makrotsükli pikkus võib olla üks aasta.  

 Makrotsükkel jaguneb väiksemateks 

struktuuriüksusteks mesotsükliteks. Mesotsüklid 

on etapid, mis kestavad tavaliselt 3-6 nädalat.  

 Mikrotsükliks nimetatakse üksteisele järgnevaid 

mitmepäevaseid treeningkoormusi, mis tagavad 

antud etapi ülesannete komplekse lahendamise. 

Kõige tüüpilisemaks mikrotsükli pikkuseks on üks 

nädal.  
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 Periodiseerimine jaguneb kokkuvõtvalt: 

  

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

Harjutus (sek) 

Harjutuste seeria (min) 

Treeningtund (tund) 

Treeningpäev (mitu tundi) 

Mikrotsükkel (nädal) 

Mesotsükkel (kuu) 

Makrotsükkel (aasta) 
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13. PÕHILISTE HARJUTUSTE TEHNILINE 

SOORITUS 

 

13.1 Toenglamangus kätekõverdused 

 Toenglamangus aseta käed natuke laiemalt, kui 

õlgade laiuselt;  

 Joonestades telje rinnanibust kuni sõrmedeni , peaks 

joon ületama kergelt pöialt: 
 

                    
 Jalad aseta kas õlgade laiuselt või hoia koos (mida 

suurem on jalgade vahe, seda parem on tasakaal). 

 

 Toenglamangus kätekõverduste sooritamisel peab 

jälgima keha korrektset asendit vältimaks 

upptoenglamangu või ülesirutustoenglamangu teket. 

Korrektne keha asend on kehaosade (pea, õlgade, 

puusade, põlvede ja hüppeliigeste) põhjal 

moodustatud sirgjoon:  
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ÜLESIRUTUSTOENGLAMANG 

UPPTOENGLAMANG 

TOENGLAMANG 
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 Toenglamangus ühe korduse korrektne sooritus:  

a. Lähteasend on toenglamang, kus käed ja jalad on 

sirged, tuhara- ja kõhulihased pingul: 

 
b. Hoolikalt hakka kõverdama küünarliigesest kätt, 

kuni õla- ja käsivarre vahel moodustub 90 kraadine 

või madalam nurk: 

 
c. Soovitavalt kõverdada kätt küünarliigesest surudes 

küünarnukid diagonaalselt taha ning hoides neid 

rohkem kehale lähemal, moodustades pealtvaates 

kehaga noole kuju: 

                                 
 

 

 

 
 

KOORMUS ROHKEM 

RINALIHASTELE 

KOORMUS ROHKEM 

ÕLAVARRE 

KOLMPEALIHASTELE 

VIGASTUSTEROHKE 
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d. Jõudnud 90 kraadini, suru käte sirutamise abil end 

lähteasendisse tagasi, hoides keha (õlgadest kuni 

kandadeni) ühel joonel. Kordus loetakse sooritatuks 

kuni küünarliigese lukustumiseni: 
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13.2 Täiskükid raskuseta/raskusega 

 

 Täisküki lähteasendis seistes aseta jalad 

puusade või mõnevõrra laiemalt: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kangi kasutades peab raskus olema 

vertikaalselt talla keskosaga. Kang aseta turjale 

toetudes trapetslihase ülaosale, mitte kaelale 

ning hoia kangist pealthaardega: 

 

                       
 

 

 



 

99/118 

 Liikudes lähteasendist täiskükki, jälgi:  

a.  Selg on neutraalses asendis. 

b. Õlad ei vaju ette. 

c. Rind on ees. 

d. Vaade on otse ette. 

e. Kõhusirglihased on pingul. 

f. Puusad on surutud taha. 

g. Põlved on varvastega ühel teljel. 

h. Jalatald on maas. 

          

Väldi: 

a. Selja kumeruse teket. 

b. Õlgade ettevajumist. 

c. Rinna sissevajumist. 

d. Mahavaatamist. 

e. Põlvede sissevajumist. 

f. Keharaskuse ülekandumist päkale. 
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13.3 Jõutõmme 

 Jõutõmbe sooritamiseks seisa kangi taha, niiet 

jalad on asetatud kangi alla. 

 Kalluta ette ja haara kangist õlgadelaiuse (või 

laiema) haardega. 

 Kõverda jalgadest seni kuni sääreluud on 

kangiga ühenduses. 

 Suru rind ette ning siruta alaselg välja. 

 

              
 

 Olles võtnud lähteasendi, siruta end jalgadest 

püstiasendisse hoides alaselga sirgena: 
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Väldi: 

a. Kumera seljaga ülestõstmist. 

b. Sirgetel jalgadel ülestõstmist. 

c. Mahavaatamist. 
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13.4 Lamades rinnalt surumine 

 Rinnalt surumist sooritatakse selleks ettenähtud 

pingil lamades selili: 

 

 

          
 

 

 

 Lähteasend on selili lamades, jalad maha 

asetatud lukustades sellega ennast pingi külge. 

Kätega haara kangist:  
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 Sooritus algab kangi lahti lukustamisega kangi 

kinnitusest ning kõverdatakse õlavars kuni 

rinnani. Seejärel surutakse kang rinnast eemale 

seni, kuni õlavars on lõplikult lukustunud:  

 

  
 Jälgida tuleb: 

a. Jalad toetuksid pinnale. 

b. Haarde randme tugevust. 

c. Abaluude kokkusurumist.  

 

 Haarde ulatus võib olla kitsas, õlgadelaiune või 

lai. 

 

Vältida: 

a. Jalgade toe puudumist pinnaga. 

b. Haarde randme ebapiisava tugevusega 

 hoidu. 

c. Randmete murdumist. 

d. Abaluude kokkusurumatust. 
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14. JUHISED TREENINGUTEKS 

14.1 Juhised jõutreeninguks  

 Alusta jõuvõimete arendamiseks harjutustega, kus ei 

ole kaasatud lisaraskust.  

 Harjutused võivad tunduda algselt lihtsad, kuid 

eesmärk on saavutada õige tehnika ning 

koormusega kohanemine. 

 Soorita treeningud erinevatele lihasgruppidele, kas 

2x nädalas, kus on kaasatud kõik lihasgrupid 

erinevate harjutuste baasil või 4x nädalas, kus 

lihasgrupid on ära jaotatud kindlatele päevadele 

(näiteks esmaspäeval ja neljapäeval rinnalihased, 

õlavarre kakspealihased, õlavarre kolmpealihased, 

reie nelipealihas, kõhu sirglihas ning teisipäeval ja 

reedel selja lailihased, trapetslihased, 

lülisambasirgestaja,  deltalihased, reie 

kakspealihased ning kõhusirg- ja põikilihased.  

 Soovitav korduste arv seerias 10-20, seeriaid kokku 

3-4 ning harjutusi 8-10.  

 Enda keharaskega harjutused näitena: 

- Toenglamangus kätekõverdused (rinnalihased) 

 

 

 

   

- Täiskükid (reie nelipealihased) 
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- Rippes kätekõverdused (seljalailihased)  

 

 

 

 

 

- Toengrippes kätekõverdused (õlavarre 

kolmpealihased) 

 

 

 

 

 

 

 

- Küünartoengrippes jalgade tõstmine ette (kõhu 

sirglihased) 
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- Seistes pöiasirutused (sääremarjalihased) 

 

     
 

- Selili lamades istessetõusud (kõhusirglihased) 

 

 
 

 Minimaalne periood enda keharaskusega 

treeninguteks soorita 2 nädalat.  

 Olles saavutanud korrektse tehnika ning 

liigutusvilumuse, alusta lisaraskuste kasutamist. 

 Lisaraskusena saab kasutada erinevaid jõusaali 

inventare näteks hantlid, kangid, kettad, 

sangpommid, raskuskotid jne.  

 Treeningkordade arvu poolest jätka samaviisi. 

Raskuste puhul on soovitav  alustada 20-40% oma 

1KM-st ning korduste arvuna  10-15 seerias. 

Seeriaid kokku 3-4 ning harjutusi kokku 8-10.  

 Harjutused lisaraskustega näitena:  

- Toenglamangus kätekõverdused ketas  asetatud 

seljale (rinnalihased) 
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- Selili lamades rinnalt surumine kangiga 

(rinnalihased) 

 

 

      

 

- Ülakeha kallutuses ette kangi tõmbed rinnani 

(selja lailihas) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Täiskükid kang turjal (reie nelipealihas) 
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- Pöiasirutused kang turjal (sääremarjalihased) 

 

 
 

- Selili lamades istessetõused 

Ketas / hantel / sangpomm rinnal 

(kõhusirglihased).  

 

 
 Kui on tunda, et vastava raskusega harjutused 

muutuvad kergemaks ning soov on arendada enda 

jõuvõimeid veelgi, tuleb tõsta raskusekoormust.  

Pea meeles, tähtis on korrektne tehnika! 
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14.2 Juhised vastupidavustreeninguks 

 Vatupidavustreeningu üheks põhiharjutuseks on 

jooksmine. 

 Jooksu treeninguid tuleks sooritada vähemalt 2-3 

korda nädalas. 

 Ühe treeningu pikkuseks võiks olle vähemalt 30min.  

 Ei ole soovitatav treenida järjest üle 2 treeningvaba 

päeva.  

 Algselt ei ole soovitatav 2x päevas.  

 Treenida võiks ülepäeva. 

 Treenimata olekus võtta eesmärgiks madala kuni 

mõõduka intensiivsusega jooksmine.  

 Kui treenitusseisund paraneb, tuleks esmalt 

suurendada kestvust ja alles seejärel intensiivsust. 

 Vähese intensiivsusega treeningut kasuta just 

eelkõige lihaste taastumiseks peale suure 

koormusega treeningut. 

 Keskmise intensiivsusega treeningut tuntud ka kui 

kestvustreeninguna saab teha jätkuvalt või 

intervallidega pulsi sagedusel 70-80% VO2max. 

Sellise treeningu puhul tuleks seda teha vähemalt 3 

minutit ning toimepausid peavad olema lühikesed.  

 Suure intensiivsusega treeningut võiks teha 

suhteliselt tihti (sagedusel 90% VO2max). Suure 

intensviivsusega treening on parim viis, kuidas 

suurendada kehas hapniku vastuvõttu, mis on ka 

parim viis vastupidavuse suurendamiseks.  
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15. TAASTUMINE 

Taastumist käsitletakse kui faktorit, mis võimaldab leida 

sporditreeningu optimaalse töö ja puhkuse režiimi. Kõige 

efektiivsemad meetodid taastumiseks on uni ning õige 

toitumine. Lisaks on kasutusel ka taastumisvahendid ja –

protseduurid, mille eesmärk on kiirendada ja tõhustada 

organismi taastumisprotsesse.  

15.1 Uni 

Uneaeg ja kvaliteet mõjutavad keha taastumist rohkem, 

kui ükski teine tegur. Inimene vajab umbes 8 - 9 tundi 

und. Alla 5 – 6 tunni und ööpäevas muudab keha 

immuunsüsteemi nõrgaks ja võib tekitada erinevaid 

haigusi. Unega seonduvad toimed organismile:  

 Toimub naha regeneratsioon. 

 Keha toodab ekstra valgumolekule, mis aitavad 

treeningus lagunenud rakkudel paraneda. 

 Erinevate hormoonide, eriti aga kasvuhormooni 

vabanemine. 

 Ebaregulaarne ja puudulik uni võib muuta keha 

hormonaalset tasakaalu.  

 Puudulik uni võib viia kehakaalu kasvule. 

 Korrapärane ja kvaliteetne uni hoiab vererõhu ja 

kolesterooli taseme madalamal.  

 Uni alandab stressihormoonide taset, parandab 

mälu ja keskendumisvõimet 

Kvaliteetne uni on kõige tõhusam universaalne 

taastumisvahend mistahes kehalisest või vaimsest 

koormusest taastumiseks. 
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15.2 Taastumisvahendid 

Vastavalt vajadusele saab efektiivsemaks taastumiseks 

võtta kasutusse lihtsaid ja käepäraseid vahendeid. 

Nendeks on külma- ja kuumaprotseduurid, spetsiaalsed 

taastumisseadmed ning spetsialisti poolt teostavad 

taastumisprotseduurid.  

 

15.2.1 Külmavann 

Külmavanni eesmärk on parandada 

taastumist ja hoida ära põletikulisi protsesse, 

mis tekivad intensiivse treeningu käigus 

lihase mikrokahjustuse tagajärjel. 

Külmateraapias soovitakse enamasti vett 

temperatuuriga 12-15 °C ja vanni kestust 5 – 

10 minutit.  

        15.2.2  Saun  

Sauna soojus lõdvestab lihaseid, parandab 

und ja avaldab positiivset toimet inimese       

psüühikale ning seetõttu on saun 

taastumiseks laialt kasutusel. Lisaks lihaste 

lõõgastamisele hoiab saun ka naha puhta ja 

elujõulisena. Saun mõjub hästi ka vereringele 

ja hingamisele, ainevahetusele ja 

närvisüsteemile ning aitab ära hoida kehaliste 

vaevuste teket.  

        15.2.3  Massaaž 

Massaaži defineeritakse kui inimese keha 

kudede mehaanilist ja rütmilist mõjutamist 

parandamaks tervist ja tõstmaks üldist 

füüsilist võimekust. Massaaž vähendab 

lihaspinget ja –jäikust, aitab kiiremini 

paraneda lihaste ülevenitusvigastustest ja 

liigesesidemete venitustest, vähendab 

lihasevalu ja –turset, parandab liigeste 

liikuvust, parandab  

sportlikku sooritusvõimet, intensiivistab 



 

112/118 

vereringlust ja seega ka laktaadi eemaldamist 

ning alandab kreatiini kinaasi taset.  

15.3 Ületreening 

Ebapiisava taastumise korral tekib organismi 

kurnatusseisund ja treenituse tõusu asemel võib 

ilmneda hoopis ületreeningu seisund ja 

sooritustulemused hakkavad langema. 

 

Ülekoormuse võib põhjustada: 

 Liialt suure koormusega treening 

 Ülisuurte koormustega liialt sage treening 

 Pidevalt ühesuguste harjutuste kasutamine 

 Tehniliselt ebakorrektsete harjutuste sooritamine 

 Pidev treeningutega alustamine ja lõpetamine 

 Vähene tähelepanu venitusharjutustele 

 Treenimine valutundega 

 Treenimine haigena 

Ületreeningu vältimiseks on peale optimaalse 

treeningprotsessi oluline ka küllaldane taastumine ja 

õige toitumine. Suure higistamisega spordialadel 

tuleks kindlasti juua täiendavalt suure mineraalainete 

sisaldusega jooki, jõualadel on tähtis täiendava valgu 

omastamine. Vastupidavusaladel seevastu on 

vajalikud süsivesikud, suure energiakuluga jõualadel 

omakorda rasvhapete kontsentraadid. 
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15.4 Superkompensatsioon 

Treeningu eesmärk on rakendada organismile     

pinget  läbi koormuse, mille tulemusena 
võimaldatakse arendada kehalisi võimeid. Arendav 

treeningkoormus peab olema selline, mis ületab 

organismi seniseid kohanemispiire. Treening peab 

andma organismile põhjuse oma struktuuride 

parandamiseks. Selleks, et organism oleks 

võimeline sooritama eelnevast parema tulemuse 

tuleb lähtuda superkompensatsiooni 

seaduspärasusest. Superkompensatsioon on 

treeningujärgne funktsionaalse võime ajutine 

taastumine kõrgemale tasemele, kui see oli enne 

treeningut. Superkompensatsiooni 

esilekutsumiseks peab treeningkoormus olema 

väsitav ja mõnikord isegi valus ning põhjustama 

koormatud funktsiooni tagavas struktuuris 

mõõdukaid kahjustusi. Treeningkoormused peavad 

pidevalt suurenema, muidu organism kohaneb 

kindla koormusega ja stagneerub ehk ei arene 

edasi. 

 

 

 

 

 

Treeningkoormuse näited 

Treening 

 

Väsimuse 

faas 

Taastumise 

faas 

Superkompensatsiooni 

faas 

Kerge treening 

Arendav treening 

Ülekoormatud treening 

Aeg 
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Ühe treeningu mõju võimekuse tõusule on kolm 

korda pikem kui väsimuse mõju. See näitab, et kui 

väsimuse negatiivne mõju kaob näiteks 24 tunni 

jooksul, siis treeningu positiivne mõju võib jätkuda 

kuni 72 tundi. Vastavalt treeningu kahefaktorilise 

treeningu teooriale peaks puhkeintervall enne 

järgmist treeningut olema selline, et eelneva 

treeningu negatiivne mõju oleks möödunud, aga 

võimekuse tõus säiliks.  
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Definitsioonid 

Adenosiintrifosfaat (ATP) – lämmastikalusest, adeniinist, 

suhkrust, riboosist ja kolmest fosfaatrühmast koosnev 

orgaaniline ühend, mis on organismi energeetiliseks 

ühikuks, mille tootmiseks kasutatakse aeroobset ja 

anaeroobset (laktaatne ja alaktaatne) 

energiatootmismehhanisme 

 

Aeroobne lävi – suurim konstantne intensiivsus, millest 

alates hakkab organism energiavajaduste rahuldamiseks 

kasutama lisaks rasvadele ka süsivesikuid  

 

Aeroobsed energiatootmismehhanismid – oksüdatiivne 

fosforüülimine, kus energiat saadakse rasvade ja 

süsivesikute oksüdatsiooni kaudu 

 

Anaeroobne lävi – suurim konstantne intensiivsus, mille 

korral laktaadi produktsioon ja eliminatsioon on võrdsed ning 

mille korral energiat saadakse valdavalt oksüdatiivsete 

protsesside arvelt 

 

Anaeroobne laktaatne energiatootmismehhanism – 

glükolüütiline fosforüülimine, kus energiat saadakse 

süsivesikute anaeroobse lagundamise teel, millega kaasneb 

laktaadi tekkimine 

 

Anaeroobne alaktaatne energiatootmise mehhanism – 

kreatiinfosfokinaasi mehanism, kus energiat saadakse 

kreatiinfosfaadi varude abil, millel on kõrge võimsus ja kiire 

taastumisvõime, kuid väiksed varud 
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Lihashüpertroofia – lihasrakkude mõõtmete suurenemine 

 

Kapillaarid – torukujuline tühemik, mis perimüüsiumi kaudu  

võimaldavad verel voolata lihaskiududesse 

 

Laktaat – anaeroobsel glükolüüsil tekkiv lõpp-produkt 

 

Lipiidid – vees lahustumatud makrotoitained 

 

Maksimaalse hapnikutarbimise võime (VO2max) – suurim 

hapniku hulk, mida organism suudab pingelise lihastöö ajal 

kasutada 

 

Mitokondrid – kahest membraanist koosnev torujas 

organell, mis mängivad olulist rolli raku hingamises ja 

energiatootmises 

 

Üks (1) kordusmaksimum – maksimaalne ületatava 

vastupanu suurus, mida sportlane jõuab ühes korduses tõsta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

117/118 

Lühendid 

 
PAV  -  põhiainevahetuse energiakulu 

PAL  - päevase kehalise aktiivsuse tase 

MET  - metaboolne ekvivalent 
VO2max - maksimaalne hapnikutarbimine 

ATP  - adenosiintrifosfaat  

x  - kordused  

s  - seeriad 

KM  - kordusmaksimum 

h  - tund 

min  - minut 

sek  - sekund 

m  - meeter 

REV1  - riideerivarustus 1 

KVKT  - kehaliste võimete kontrolltest 

C°  - kraad (celsius) 

kcal  - kilokalor 

KMI  - kehamassiindeks 

kg  - kilogramm 

mg  - milligramm 

µg  - mikrogramm 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikrogramm&action=edit&redlink=1
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