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Vigastuste (ja haiguste) ennetamine
läbi koormuse planeerimise ja 

monitoorimise?



Tänase loengu ülesehitus:

1. Enamlevinud vigastused ja 
vigastuste kaardistamine

2. Treeningute monitooring

3. Jõutreening kui vigastuste 
ennetamise võimalus

4. Kehaliste võimete testimine



Spordi ilu



Spordi valu



Jonathan Leeder



Mis on sportlase jaoks kõige 
olulisem?



• Kui sportlane püsib terve, saab ta 
treenida.

• Kui sportlane saab treenida, saab ta 
ka areneda.

• Kui sportlane saab areneda, saab ta 
edukalt võistelda ja jõuda tulemuseni



Küsimus nr 1: kas kaardistame vigastusi 
ja haiguseid süstemaatiliselt?



















75% sportlastest raporteeris vähemalt 1 vigastuse, mis selgelt 
segas nende karjääri!
33% segas vastav vigastus/terviseprobleem ka praegu!



Saavutussportlaste/ suusatajate seas on viimasel 12a vigastuste ja 
ülekoormusvigastuste hulk suurenenud:

0,2-->3,81 vigastust/ 1000 treeningtunni kohta









Vigastused noortel? 



Tõsisemad vigastused 
noortel:

• Poistel > tüdrukutel

• Vanuses 13-15ea esineb 
kõige rohkem vigastusi!

• Enamik vigastusi juhtub 
spordiareenil/-saalis jne.

• Enam vigastatakse nädala 
sees.



• Enamik vigastusi 
noortel vanuses 
13-15ea.

• Miks?



Magamine ja vigastused?

1. Kas saan 
minimaalselt 8h 
und?

2. Kas une kvaliteet 
on hea? Sügav 
uni ja REM uni?



Jooksujalanõud ja 
vigastused???



Ülekoormusvigastused 

Kontaktvigastused:

46-63%

pikaajaline submaksimaalne (üle)koormus skeletilihassüsteemile 
ebapiisava taastumisajaga.

Ülekoormus-
vigastused:
37-54%

vs

Ühekülgne treening ja liiga kiire progresseerumine 
treeningkoormustes (10% reegel)



Vigastuste hulk 20 aasta jooksul 
Austraalia jalgpallis

Orchard, Seward, Orchard, 2013





Ei ole olemas 
kerget 
hüppeliigese 
vigastust!!!!



KAS ÜLEKOORMUSVIGASTUSI ON 
VÕIMALIK ENNETADA?

KAS VALE TREENINGMETOODIKA 
VIGASTUSI ON VÕIMALIK ENNETADA?



Sporditegemise lõpetamise põhjused?

• Ainult 7% Inglismaa parimaid U15 
kergejõustiklasi (N=560) jõudsid U23 
vanuseklassi (Shibli & Barrett, 2011).

• Uuringud on näidanud, et peamiseks spordist 
loobumise põhjuseks on vigastused, mille 
põhjustasid ebakorrektsed treeningkoormused 
ja suur võistluskoormus noores eas (Brenner, 2007; 

Difori, 2010, Dixon & Fricker, 1993)



KÜSIMUS NR 2: KUI HÄSTI ME 
PLANEERIME OMA TREENINGUID JA 
KUIDAS ME JÄLGIME DÜNAAMIKAT?





Treeningute korrektne ülesehitus!
Treeningplaan
treeningpäevik

TREENINGUTE PLANEERIMINE!!!!



Ülekoormus



Taastumise tähtsus



Sportlased, kellel on planeeritud <2 puhkepäeva nädalas, 

on 5,2x suurem tõenäosus ülekoormusvigastuste tekkimiseks



Hypothetical relationship between training loads, fitness, injuries and performance. 

Tim J Gabbett Br J Sports Med 2016;50:273-280

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.





Gabbett , 2015

Koormuse tõstmine?





Sportlaste online monitooring!
Ehk saame sportlasi jälgida ka eemalt.



Online monitooringu tagasiside 
andmine



Monitoorime treeningkoormuse muutust



Akuutne:krooniline koormus 

= 

1 nädal : 4 nädalat 



Koormuse intensiivsuse hindamine 
(0-10p x treeningu aeg)

0p =puhkus
10p = kõige raskem treening/pingutus 



sRPE



Treeningkoormuse subjektiivne raskuse 
hindamine RPE-10 skaalal

Keskmine ettev.näd kodus:

• E

• T

• K

• N

• R

• L

• P

Esimene laagrinädal:

• E

• T

• K

• N

• R

• L

• P



Treeningu intensiivsuse 
hindamine

• Borgi skaala kasutamine: 0p – 10p x 
tr.aeg (min)

• Kerged treeningud peaks olema 
kuni 4p

• Rasked treeningud üle 7p
•Kas treeneri ja sportlase hinnangud lähevad 
kokku?



Quantification of 
internal training load 

and its use in different 
practical training 

applications

PhD, Rasmus Pind

Juhendaja: kaasprofessor Jarek
Mäestu
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Conclusions

1. Training with a similar external training
load, with matched training volume and
intensity, resulted in a significant variation in
internal load (sRPE) in young XC skiers
indicating different strain from similarly
prescribed trainings (Paper II).

2. Subjects who accumulated higher internal
load in low-intensity sessions had higher
effects on improvement of maximal
performance after a 1-week training period
(Paper II).
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Küsimus nr 3: 

kas teeme või kardame 
jõutreeningut?



• Lihastreening = erinevat takistust kasutav treening lihasjõu ja –
vastupidavuse tõstmiseks (oma keharaskus, kummilindid, 
jõumasinad, vabad raskused, topispallid jne)

• Jõutõstmine ja klassikaline tõstmine – spordiala, kus
kasutatakse erinevaid spetsiifilisi liigutusi võistlemiseks –
jõutõmme, kükk, rinnalt surumine, rebimine, tõukamine, 
rinnalevõtt.



Jõutreening 
vastupidavusalal?????

• Varasemad uuringud on näidanud vähenenud 
kardiorespiratoorset võimekust ja lihaskonna 
adaptatsiooni, kui jõutreening on lisatud 
vastupidavustreeningutele juurde.

• Samas järgnevad uuringud on näidanud, et kombineeritud 
jõu ja vastupidavuse treening viib täpselt samasuguste 
positiivsete kardiorespiratoorsete võimekuste muutusteni 
nagu ainult vastupidavuse treenimine!

P. Aagaard; J. L. Andersen. Effects of strength training on endurance capacity in top‐level endurance athletes

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Aagaard%2C+P
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Andersen%2C+J+L


• Ajalooliselt esimesed uuringud (Hickson jt, 1980) jõutreeningu 
osas vastupidavuse kontekstis näitasid, et 10-nädalane 
jõutreening parandab vastupidavuslikku sooritusvõimet 12-47% 
varasemalt mittetreenitud meestel.

• Hicksoni jt (1988) järgnev uuring hästi treenitud 
harrastussportlastel näitas, et 10-nädalane kõrgema 
intensiivsusega (ehk suurema raskusega) jõutreeningu lisamine 
parandas vastupidavuslikku sooritusvõimet 11-13% (4-8min 
jooksulindi test). 

• Støren jt (2008) uuring tõi välja, et treenitud mees- ja 
naisjooksjad (VO2max∼56–61 mL/min/kg) parandasid 21% 
jooksulindi testi tulemusi (jooks väsimuseni, mõõdeti 
aega/distantsi) 8-nädalase kõrgema intensiivsusega 
jõutreeningu järgselt. 



Medical Exercise Therapy; Oddvar Holten



Mis juhtub, kui osad 
vastupidavustreeningud asendada 

jõutreeninguga?

• Bastiaans jt (2001) uuringus asendati 30% 
vastupidavustreeningutest jõutreeningutega 
(well‐trained runners (VO2max of 68 mL/min/kg) ja 
nähti 5000m jooksu tulemuse paranemist 
18,3min→17,8min (Paavolainen et al., 1999).

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1600-0838.2010.01197.x#b42


Kõrge intensiivsusega jõutreeningu füsioloogilisi muutuseid 
vastupidavussportlastel jälgisid uuringud (Aagaard jt, 2007, 
2010), kus nähti lühiajalise ja pikaajalise jõutreeningu 
tulemusena kõrgel tasemel ratturite osas:

1. 45-min vastupidavustestide paranemine
2.  IIA ehk kiirete lihasrakkude proportsiooni suurenemine, 
kuid lihashüpertroofiat ei esinenud!
3. maksimaalne jõud suurenes, kuid see ei vähendanud 
kapillaaride hulka/tihedust!
4. jõu rakendamise kiirus suurenes (rate of force development)

Füsioloogilised mehhanismid



2-3x nädalas madala ja ka kõrge intensiivsusega jõutreeningud ning plüomeetriline
treening 8-12 nädalat aitasid parandada jooksu ökonoomsust!



• 6-20näd kestev jõutreening 
parandab jooksu ökonoomsust 2-
8%

• Suure raskusega jõutreening (ca 
80% 1KM, kuni 9x seerias) 
parandab jooksjate 
sooritusvõimet!



Parim viis noortel sportlastel jõunäitajaid parandada: >23 nädala 
regulaarseid treeninguid, 5 seeriat, 6-8x @80-89% 1KM, 
puhkepaus 3-4min



Kokkuvõte

• Kõrgem intensiivsus ja pikaajaline 
ehk >10 nädala kestev 
jõutreening parem (85–95% 1
RM) 

• Baasjõu ja kiirusliku jõutreeningu 
mõju kõrgelt treenitud 
vastupidavussportlastel parem 
tulemus erialasele 
sooritusvõimele! 

Hoff et al., 1999, 2002; Aagaard et al., 2007, 2010; Støren et al., 2008; Rønnestad et al., 2010; Sunde et 
al., 2009, Paavolainen et al., 1999; Mikkola et al., 2007

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1600-0838.2010.01197.x#b24%20#b23%20#b2%20#b3%20#b46%20#b44%20#b45


Power = Force * Velocity



Jõutreening ehk lihastreening

1. Jõutreening parandab tahtejõudu ja pingutamise oskust!?

2. Sooritusvõime parandamiseks ja spetsiifilise liigutusliku 
võimekuse arenguks on tarvis progresseeruvat lihaskonna 
koormamist!

3. Aitab tõhustada närvi- ja lihasaparaadi omavahelist
koordinatsiooni

4. Aitab tugevdada luustikku (kui ei ole ühekülgne
• koormus)

5. Aitab muuta kõõlused tugevamaks (10 nädalat)



KÜSIMUS NR 4: KUIDAS 
HINDAME OMA SPORTLASTE 
KEHALIST VÕIMEKUST?

1. Kas Te käite perioodilises hambakontrollis?

2. Spordiarsti juures?



Kas saame ennustada tulevikku?



Bahr R. Br J Sports Med 2016;50:776–780. doi:10.1136/bjsports-2016-096256 



Sportlaste testimine vigastuste 
ennetamiseks?

1) Functional Movement Screen

2) Y-balance test

3) Hamstring and adductor muscle isometric strength

4) Hamstring and gastrocnemius muscle endurance

5) Drop jump Landing Error Scoring System



Functional Movement Screen®
(põhiliigutuslik analüüs)

⚫ 7 testi

⚫ 0-3p (0=valu)

⚫ Max 21p

⚫ Skoore ˂15= 4x 
suurem tõenäosus 
ülekoormusvigastus
eks antud 
treeninghooajal. 

















Kehaliste võimete testimine



Ankle injuries in 
track and field 

athletes

Hüppeliigese liikuvuse 
regulaarne mõõtmine

Kalev et al., 2015



Reie lähendajalihaste isomeetriline 
kontraktsioonijõud 

⚫ Kubeme piirkonna 
vigastused = 
isom.jõud ↓ 185 
mmHg



Puusa sirutajate conc/ecc vastupidavuse 
testimine

(Tempo: 1 sek/ 1sek)

⚫ Norm = ˃ 30x

⚫ Tulemused ˂20x = 4x 
suurem alajäseme 
vigastuste tekkimise risk



Säärelihaste conc/ecc vastup.testimine
(Tempo: 1 sek/ 1sek)

Norm = ˃30x

⚫ Tulemused ˂20x = 4x 
suurem alajäseme 
vigastuste tekkimise 
risk



• Kiirus vs jõud (ja 
vastavalt ühe puudus)

• Treeningtsükli sisene 

testimine!

Sügavushüpe vs kükist üleshüpe



CMJ



CMJ



Sügavushüpe (Drop jump, 30cm kast)



CMJ, ühe jala kaupa



Nordic hamstring (ecc.jõud)

Reie tagakülg on põhiline vigastuse piirkond – kas parem = vasak jõu osas?



Nordic hamstring harjutus



Reie lähendajate (adduktorite) jõud

Nö kubemelihased – enamasti põhjuseks lihaste omavaheline düsbalanss ehk parem nõrgem vasakust



Külgmiste tuharalihaste jõud

Külgmiste tuharalihaste jõud – vajalik põlve stabiliseerimiseks!



Kerelihaste võimekus



Tasakaal



Õla soojendusprogramm  



SOOJENDUSPROGRAMM 
ENNETAMAKS ÕLAVIGASTUSI

1. Tõsta kehatemperatuuri

2. Valmistada õlaliigesed ja rotaatormanseti lihased ette 
liigutusteks ujumises

3. Parandada sooritusvõimet (vaimne ja füüsiline valmisolek)



ALGASEND LÕPPASEND2x10-15



ALGASEND LÕPPASEND

2x10-15



ALGASEND

LÕPPASEND

2x10-15



ALGASEND LÕPPASEND

2x10-15



LÕPPASEND

ALGASEND
2x10-15



Isomeetriline välisrotaatorite surumine 
2x15sek 50% KM



Ekstsentriline + kontsentriline
ehk lased paarilisel võita (3sek töö), 

ca 50% KM

1x10-15



Küünartoenglamang 2x15sek



Küünartoeng külili 2x15sek



Kokkuvõte

• Kas jälgime terviseprobleeme 
süstemaatiliselt?

• Kas testime oma sportlaste kehalist 
võimekust ja vigastuste riskifaktoreid 
regulaarselt?

• Kas planeerime ja monitoorime
treeningkoormuseid?





NIMETAGA 10 UUT ASJA, MIDA TE 
TÄNA TEADA SAITE?



Tänan kuulamast ja jõudu 
tööle!

mati@fysiocentrum.ee
mati.arend@ut.ee

www.fysiocentrum.ee
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