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Sissejuhatus

Areneva infoajastuga uuenevad kdik eluvaldkonnad ning arengust puutumata ei jaa ka nii
primitiivsed tegevused nagu kehaline liikumine. Ténapdeva mugav eluviis on vdhendanud
inimeste igapédevast litkumist, mistottu peab seda tervise huvides kompenseerima teadliku
treeninguga. Kiire eluviis seab paratamatult piiranguid regulaarsele fiiiisilisele aktiivsusele,
mistdttu on vilja kujunenud erinevad virtuaaltreeningu liigid motiveerimaks inimestel

saavutada hea kehaline vdimekus.

Kédesoleva t60 eesmirgiks on anda iilevaade ning koostada uuring Eestis leiduvatest
erinevatest  virtuaaltreeningu  vOimalustest, nende  kasutatavusest ja  seosest

treeningmotivatsiooniga.

T66 eesmirkide saavutamiseks on vajalik leida erinevaid virtuaaltreeningu liike ning anda
tilevaade virtuaaltreeningu liikide kasutatavusest Eestis. Eestis kasutusel olevate
virtuaaltreeningu liikide vordluseks loob t66 autor kriteeriumid, mille abil valmib
lithiiilevaade virtuaaltreeningu eelistest ja puudustest. Seejérel tutvustab autor motivatsiooni
tédhtsust treeningus, annab iilevaate motivatsiooni parssivatest, edendavatest ning sdilitavatest

teguritest ja analiiiisib motivatsiooni seost virtuaaltreeningutega.

Virtuaaltreeningu kasutatavuse, inimeste treeningu eelistuste ning motivatsiooni ja treeningute
vahelise seos vilja selgitamiseks koostab t66 autor empiirilise uuringu. Uuringu strateegiaks
on valikuuring treeninguga tegelevate inimestega, kus andmekogumismeetodiks kasutatakse

struktureeritud ankeetkisitlust.



1. Kehaline aktiivsus ja treening

Tehnoloogia joudsa arenguga on kasvanud inimeste mugavus. Maitsvate valmistoitude, istuva
t00 ning meelelahutuse korval on aktiivne liikumine jadnud paljudel tahaplaanile. Kuid just

litkumine on 14bi aegade olnud iiks tdhtsamaid komponente inimeste elus.

2014. aastal 14bi viidud Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekéitumise uuringu kohaselt on
vabal ajal vihemalt poole tunni viltel tervisespordi harrastamise néditajad kehvad. Igapaevaselt
harrastab poole tunnist tervisesporti kodigest 6.7% noormeestest vanuses 16-24. Sama
vanusegrupi neidudest liiguvad igapdevaselt 7.0% (Tekkel & Veideman, Eesti tdiskasvanud
rahvastiku uuring, 2014, 2014).

25-34 vanusegrupi meeste tervisespordi harrastamine igapievaselt on veel kehvem, kodigest
3.2% liigub vdhemalt pool tundi oma vabast ajast. Naiste osakaal samas vanusegrupis on isegi
veidi vdiksem - 3.1% (Tekkel & Veideman, Eesti tdiskasvanud rahvastiku uuring, 2014,
2014).

30 minutit moodustab iihest pdevast ddrmiselt viikse osa, kuid kasu voib see tuua palju
rohkem. Kéesolev peatiikk selgitab kehalise aktiivsuse vajadust ning annab liihiiilevaate

erinevatest treeningu liikidest.
1.1 Kehalise aktiivsuse vajadus

Liikumine on 14bi aegade olnud iiks tdhtsamaid komponente inimeste elus. Liikumise tdhtsus
ulatub tagasi jddajani, kui ellujagdmise tagamiseks otsisid koopainimesed ohutuimaid elukohti.

Soogipoolise tagas korilus ning kiittimine (Lougas).

Ajaga on inimeste kehaline aktiivsus vihenenud — 2012.aasta Eesti tdiskasvanud rahvastiku
tervisekditumise uuringus oli nt 16-24.a vanusegrupi noormeestel poole tunnine vaba aja
tervisespordi harrastamine igapdevaseks harjumuseks 12.7%-1 (Tekkel & Veideman, Eesti
taiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring, 2012, 2013), kuid 2014. aastaks on see
protsent langenud 6.7% peale samas vanusegrupis (Tekkel & Veideman, Eesti tdiskasvanud
rahvastiku uuring, 2014, 2014). Eesti elanikest tegelevad regulaarse aktiivse liikumisega vaid

ligikaudu 10% naistest ja 15% meestest. Vihene litkumine on aga seotud siidame-



veresoonkonna haigustesse haigestumisega, Il tiilibi diabeediga, rasvumisega, luude

hdrenemisega, vihenenud stressitaluvusega jms (Sooba, 2008).

Noorena viljakujunenud liikumisharjumused aitavad vananedes hoida fiitlisilist aktiivsust,
mille tulemusena on eakad tervemad ja tulevad oma eluga paremini toime. Regulaarne
fiitisiline koormus on vajalik kdigile tugevate luude, lihaste ja siidame arenguks (Sooba,
2008). Tugevam lihas kaitseb paremini luid ja liigeseid traumade eest samal ajal Kui
regulaarne sportimine teeb head ka moistusele. Aju vajab tegevuseks suurel hulgal hapnikku,
mida transporditakse ajju veres olevate punaliblede abil. Aeroobse treeningu tulemusel kasvab
punaliblede hulk veres ja kui neid on palju, muutub hapniku transport tdhusamaks (Milleks on

vaja futisilist koormust?).

Sportimise tulemusena hakkab keha tootma keemilist ainet endorfiini ehk heaoluhormooni,
mille tulemusena muutub inimene rahulikumaks ning Onnelikumaks (inimene.ee
terviseportaal). Endorfiini kdrgem tase kehas aitab aga omakorda tasakaalustada soogiisu,
leevendada valu ning stressi (Melissa Conrad Stoppler, 2014). Hea vorm kehalise aktiivsuse
tulemusena tdstab ka enesetunnet, enesehinnangut ning aitab kulutada sisse s66dud energiat

(inimene.ee terviseportaal).

Tervise sdilitamiseks on vajalik vdhemalt 30-minutiline fiilisiline pingutus viiel korral
nidalas. Kehalise aktiivsuse osakaal inimeste igapdevaelus viheneb iga aastaga, mistottu peab
kujunema teadlik liikumine, nt treening, itheks elustiili osaks (Tervise Arengu Instituut,
2013).

1.2 Erinevad treeningu liigid

Erinevaid treeningu liike on palju nagu pallimdngud, individuaalspordialad vd&i ka
rithmatreeningud. Lisaks on mitmeid vdimalusi kodus treenimiseks. Kéesolev alapeatiikk

tutvustab lithidalt erinevaid treeningu liike.

Palliméngud on enamasti grupiviisiliselt (v.a. tennis) harrastatud spordimingud, kus on
kasutuses pall ning méngule spetsiifilised reeglid, nt jalgpall, korvpall jms (Visual dictionary
online). Palliméngudel on paigas kindel arv meeskonna liikmeid, kellest igal iihel on oma
kindel roll méngus ning iihine eesmérk - vdita. Eesmirgi ehk voidu saavutamiseks tehakse

koostodd méngu reeglite pohiselt.



Individuaalspordialadeks loetakse spordiala, kus inimene kasutab eesmirgi saavutamiseks
enda isiklikke spordialaseid voimeid, nt jooksmine, ujumine jms (Your dictionary). Eesmérgi
poole liikumiseks kasutatakse teiste inimeste juhendamist, nt treener, kuid saavutuse

realiseerimine jaab iiksikisiku sooritada vastavalt oma vdimetele.

Tuntud pallimdngude ja iiksikspordialade korvale on aastatega populaarsemaks tousnud ka
erinevad rithmatreeningprogrammid, kus indiviidi eesmérgi saavutamine oleneb kiill temast
enesest, aga treeningus osaletakse grupi inimestega. Rithmatreeningud arenesid vilja
eesmdrgiparasest treenimisest, kus mitmele inimesele Opetati samu oskusi, mida nad
suudaksid kasutada vastavalt iseenda voimetele, nt armeede sdjaline ettevalmistus (Focused

trainers).

Rithmatreeningud on moeldud isikutele, kes soovivad teha trenni kellegagi koos, kuid kellele
néiteks otsib vaheldust voi kellele ei sobi kindlale spordialale suunatud grupi-voi meeskonna

treening (DuVall)

Kui inimese soovidele voi sobivusele ei vasta likski eelnev variant, siis on palju erinevaid
voimalusi treenida ka kodus. Peamiselt on koduseks kasutuseks loodud treeningkavad piltide
ja selgitustega ning video-pohised treeningud. Video-pohistes treeningutes on treenijal olemas
video pilt tegevuse ja selgitustega, kuidas valitud treeningus kaasa liiia. Videoid saab osta

poest ja internetist, palju on ka tasuta versioone.

Video-pdhiseid treeninguid voiks {ldistavalt nimetada ka virtuaaltreeninguteks.

Virtuaaltreeningute erinevaid vorme ning kasutust Eestis késitletakse jargmises peatiikis.



2. Virtuaaltreening

Virtuaaltreeninguks nimetatakse treeningut, mis viiakse 1dbi virtuaalses voi reaalset olukorda
kujutavaskeskkonnas voi olukorras, kus instruktor ning treenitav asuvad erinevates
asukohtades (Training industry). Virtuaaltreeningu erinevates vormides esineb olukordi, kus

lisaks virtuaalsele juhendajale viibib treenijaga samas keskkonnas ka reaalne treener.

Kiesolevas to0s kisitletakse mdistet virtuaaltreening, fiiiisiliselt aktiivse treeningu toimumisel

virtuaalsete abivahenditega keskkonnas.

Virtuaaltreeningu ecliseks, arvestades tdnapéeva kiiret elustiili (Marsh), on treeningu asukoha
ning aja planeerimine vastavalt muutuvale ajagraafikule. Virtuaaltreeningu alla loetakse
kdesolevas t60s online treeningu erinevaid voimalusi, mille alla kuuluvad veebikeskkonnad
ning interneti kaudu soetatud treeningkavad; video-pdhiseid treeninguid kodus sealhulgas
YouTube keskkonna treeningvideod ning video-pohised treeningud spordisaalis. Jargnevates

alapeatiikkides antakse {ilevaade virtuaaltreeningu ajaloost ning selle erinevatest liikidest.
2.1 Virtuaaltreeningu ajalugu

Virtuaaltreening, kui video-pohine treening, sai alguse juba aastal 1951, mil Jack LalLanne,
keda kutsuti ka fitnessi ristiisaks, poseeris televisioonis oma lihaseliseks treenitud keha.
(Miller 1., 2009).

1977 valmis dokumentaal draamafilm Pumping Iron, mis néitas kulturismi maailma aastal
1975. Film radkis Arnold Schwarzenegger’i ning teiste vdistlejate ettevalmistusest Mr.
Olympia vdistlusteks, kus Schwarzenegger vaitis tiitli kuuendat korda (MovieAddict2014,
2004).

1982. aastal valmis endise nditleja ning modelli Jane Fonda esimene aeroobikavideo nimega
Workout. Sellega pani Fonda alguse naiste treeningu populaarsusele ning aeroobika levikule
aastatel 1970-1980 (History).

1993. aastal pani Pat Robertson aluse esimesele tervise kesksele telekanalile Cable Health
Club, mis hetkel kannab nimetust FitT (Miller 1. , 2009).
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2007 lasi Nintendo vélja fenomenaalse Wii Fit videoméngu. Wii Fit eesmirgiks oli iihendada
kodune treening videominguga, kus méngimiseks tuli kasutada tervet oma keha litkumist

(Miller P. , 2008).

2009. aastal pani Apple aluse video-pohise treeningu mobiilirakendusele nimega The iPump
20. (Miller 1., 2009)

Ténapédeval voib leida vdga palju erinevaid treeninguga seotud mobiilirakendusi, kuid ka
video-pdhised treeningud pole kuhugi kadunud. Video treeningud on iile kolinud erinevatesse

interneti keskkondadesse, nt YouTube, ning ka treeningsaalidesse.
2.2 Virtuaaltreeningu liigid maailmas

Virtuaalteeningul on mitmeid erinevaid vorme (Joonis 1). Laialdaselt kasutuses on online
treeningud, Kkéttesaadavad video treeningud, isegi spordisaalides voib leida erinevaid
virtuaaltreeninguid. Jéargnevalt antakse {ilevaade eelpoolnimetatud virtuaaltreeningu

vOimalustest.

. Les Mills rihmatreening
Treeningkavad \

\

Online treening Virtuaaltreening
/ AN /spordikeskuses

Live treening Virtuaaltreening

/

Video-pdhine treening
~
YouTube Tellitavad/ostetavad

videod

Shapin
y, RPINg

MyRide+ Spinning

Virtuaaltreeningu liikide jagunemine Joonis 1
2.2.1 Online treening

Online treeninguks nimetatakse treeningut, kus klient saab teatud summa eest tellitud
treening-ja/voi toitumisalase info kitte interneti teel. Online treeningu populaarsus aina

kasvab, sest see on mugav ning odavam koigile osalejatele. Online treeninguid viiakse ldbi
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erinevate meetoditega — olemas on klientidele loodud keskkonnad ja veebilehed, suheldakse
e-posti teel voi isegi 1abi skype-i (Laidler, 2014).

Online treeningu positiivseteks kiilgedeks on mugavus — ajaline ning rahaline voit. Online
treeningu puhul saab klient oma ligipddsud ja/voi juhendid kétte ning see, kus voi millal
treening toimub, on kliendi enda teha. Raha sdéstavad nii klient kui ka treener — klient ei pea
soetama spordikeskuse ligipddsu ning treener saab kasutajatuge pakkuda mitmele kliendile
korraga, sobival ajavahemikul. Kumbki pole surutud kindlasse treeningtunni aega. Lisaks
leiab interneti avarustest igailiks endale sobiva treeneri, uurides eelnevalt treeneri tausta ning
teiste klientide tagasisidet, kusjuures osaleja asukoht online treeningu puhul polegi oluline.
Online treeningu olemasolul on kliendil ligipdds ka koige tunnustatuma treeneri

teadmistepagasile, seda muidugi teatud summa eest (Laidler, 2014).

Online treeningu negatiivseteks kiilgedeks on aga kliendi korrektse tehnika ning arengu
hindamise puudumine. Korrektset tehnikat saaks mingil médral hinnata 1dbi kliendi poolsete
videote loomise, kuid see pole siiski sama véartuslik, kui inimese korvalt jalgimine. Video

asendi voi valgustuse tottu voivad pisiniianssid kaduma minna (Laidler, 2014).

Arengu jilgimise eest vastutab téielikult aga klient, kes mdningase laiskuse vdi enesetunde
parandamiseks vOib parema tulemuse nimel veidi lilaldada. Inimesed on subjektiivsed ega
suuda tihtipeale omaenese arengut 100% digesti hinnata — hinnatakse iile v0i ei ndhta tulemust
tildse. Lisaks v0ib inimene jdlgimata treeninguga pingutada iile vdi vastupidiselt treenida alla

oma voimete (Laidler, 2014).

Online treeningu pakette ja voimalusi on erinevaid — enim soovitud eesmirgiks on online
treeningu puhul saada personaalne treener ja eesmirkidele suunatud treening-ja/voi
toitumiskava. Hinnatumad veebilehed pakuvad kliendile ka pidevat treeneri poolset
motiveerimist ja todvahendeid iseenda motivatsiooni hoidmiseks. Lisaks on loodud ka

kogukonnad toetamaks iiksteist sellel iihisel teekonnal (Buck).

Lisaks védga personaalsele ldhenemisele, on olemas ka ettevotteid, kus pakutakse kliendile
vajaminevat infot ja/vdi valmisolevaid kavasid nii, et enamik toost jddb kliendi teha.
Treeningplaane on loodud ka liihiajaliste eesmérkide saavutamiseks. Lisaks pakutakse
erinevaid to0riistu, et jélgida oma arengut ja/voi tugikeskkonda. Erinevaid vdimalusi on

aarmiselt palju ning pakutavast leiab igaiiks endale sobiva. Viiksema vOimaluste valikuga
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teenus maksab ka viahem, kuid sealjuures on téhtis arvestada asjaoluga, et inimene peab ka ise
rohkem juurde Oppima ning tegutsema. 2015.aasta online treeningprogrammide iilevaate
pohjal  veebilenel 10TopTenReviews, valitakse eelnevate omaduste ndideteks
veebikeskkonnad FitOrbit ja Train Online. FitOrbit on nimetatud keskkonnas valitud vordluse

esikohale ning Train Online asub kolmandal kohal(Buck).

Personaalset online juhendamist sooviv klient saab poorduda nt veebikeskkonna FitOrbit
poole, kus tagatakse Kkliendile pidev treeneri toetus, eesmérgipohised treening-ja
toitumiskavad, poenimekirjad vastavalt toitumiskavale, retseptid, mobiilirakendus, juhendatud
harjutuste videod jpm. Lisaks on kliendil voimalik vahetada oma personaalset treenerit, kui

koostdo temaga ei suju (FitOrbit).

Treeningplaane ning abistavat infot pakub veebikeskkond Train Online. Keskkonnas leidub
hulgaliselt prinditavaid treeningkavu ning erinevaid harjutusi selgitavaid videoid, mida
treenija saab vastavalt oma eesméarkidele kombineerida. VVeebikeskkonnas on kliendile olemas
abistav online to6taja, kuid kavade koostamisega peab klient ise hakkama saama. Lisaks pole

Train Online’st voimalik tellida toitumiskavu (Buck).

Erinevate vdimalustega online treeningkeskkondi leidub &armiselt palju, kuid algajate
treenijate iiheks olulisemaks komponendiks treeningkeskkonna valikul voiks olla harjutuste

seletamine nt video abil.
2.2.2 Video-péhised treeningud

Video-pdhised treeningud on virtuaaltreeningute ajaloo aluseks. Esimesed video-pdhised
treeningud loodi aeroobikas inimestele kodus treenimiseks. Video treeningutes nédidatakse

kasutajale harjutusi koos selgitustega, mida kasutaja saaks jargi teha (Miller I. , 2009).

Video-pdhiseid treeninguid kasutatakse laialdaselt. YouTube keskkonnast v3ib leida tasuta
lugematul hulgal iiksikuid seletatud harjutusi, lithikesi koduseid treeningvoimalusi voi lausa
taispikki treeningtunde, mis on sarnaselt iilesehitatud spordisaalis aset leidva rithmatrenniga®.
Videoid kasutatakse lisana ka online treeningkavades olevate harjutuste nditamiseks ja
tehnika seletamiseks (Teadliktreening). Visuaalne pilt aitab kasutajal paremini mdista, kuidas

peab sooritama kirjapandud harjutust.

! (YouTube)
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Kahjuks jadvad video pildil paljud pisiasjad markmatuks ning nende lihtne juurde seletamine
voib kasutaja hoopis segadusse ajada. Sellises olukorras peab kasutaja oma kiisimustele
vastuste saamiseks poOorduma virtuaaltreeningu juhendaja poole vOi ise otsima
lisainformatsiooni. Ndost-nidkku treeningul saab juhendajalt abi kiisida kohe. Lisaks sellele
voivad moned harjutuste tehnilised vead voi sooritamise raskus tekkida isikule iseédralike
fiisioloogiliste eripdrade tottu, kuid algaja harjutaja ei pruugi sellist asja tdhele panna. Sellest
omakorda vdivad tekkida vaevused, mille pohjused voidakse avastada palju hiljem (Better
Health Channel, 2015).

2.2.3 Virtuaaltreeningud spordisaalides

Videoga treeninguid kasutatakse ka spordikeskuste rithmatrennides. Kliendile kuvatakse
seinale videopilt, mis vastavalt trennile nditab harjutusi, pilte loodusest voi samasuguseid
juhendatud treeninguid, mida ka kodus saaks kaasa teha. Olenevalt treeningust v3ib saalis

viibida ka abistav treener (myride+).

Virtuaaltreeningute ecliseks on voimalus valida omale meelepérane treeningtund spordisaalis,
kui kliendil pole vdimalik osaleda tavalises rithmatreeningus. Virtuaaltreeningute kasutamine
annab spordikeskusele vdimaluse pakkuda populaarseid rithmatreeninguid suuremale
kliendibaasile, kui inimesi lihe treeningu puhul saali mahub. Lisaks on klientidel vdimalik
sattida oma lemmiktreening vastavalt ajagraafikule, niiteks pikemale 1Gunapausile. Selliste
kellaaegade puhul v3ib kliente olla treeningus ka liiga vihe, mistdttu voib treeneri palkamine

paari kliendi puhul olla spordikeskusele kulukas (FitnFast).

Virtuaaltreeningute puuduseks, nagu ka eelnevalt mainitud video-pdhiste treeningutega, on
juhendaja puudumine (enamasti). Kliendil pole kelleltki abi kiisida treeningu ajal ning kui

midagi peaks juhtuma, siis voib abi tulla liiga hilja.

Treenijal v3ib jadda vaheseks ka motivatsioonist ning kehalisest pingutusest, kui saalis pole
kedagi teist, kes utsitaks voi jdlgiks treenija t66d. Klient voib tiidimuse hetkel saalist lahkuda
lihtsalt treeningu poole pealt, mistdttu kannatab ka treeningu tulemus. Sisemine motivatsioon

peab korduval virtuaaltreeningu kiilastajal kindlasti kdrge olema.
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2.3 Virtuaaltreeningu liigid Eestis

Eestis on samuti kasutusel erinevad virtuaaltreeningute vormid. Kdesolevas peatiikis tutvustab

autor 1dhemalt Eestis pakutavate virtuaaltreeningute vdimalusi.
2.3.1 Online treening

Eestis on rakendatud online treeningu vdimalusi, kus klient saab interneti teel tellida endale
sobiva treening-ja/voi toitumiskava. Lisaks on olemas ka keskkondi, millega liitudes paddseb
ligi pakutavale infole. Téiesti eraldi ning uudne lahendus on Hinge Teekonna video

otseiilekandega koolitused.

Online  treeningu teenuseid pakuvad Eestis niiteks Fitness.ee = Veebitreener,

teadliktreening.com, hingeteekond.ee jpt.
Veebitreener

Teenus Veebitreener annab kliendile voimaluse tellida Fitshop.ee veebitreeneritelt treening-
ja/voi toitumiskava e-posti kaudu. Treenerite valikut saab teha tasemete jargi, sellest sdltub ka
kava hind — korgema tasemega treeneri kava hind on kdrgem. Klient peab tditma
kiisimustiku, mille pdhjal koostatakse kliendile personaalne kava. Kahjuks hdlmab
veebitreener ainult kulturismi ja fitnessi spordialade treenereid, mis tdhendab seda, et nditeks
jooksuhuviline saab tellida jooksu toetavat jousaalikava, kuid oma erialast treeningkava ei

pruugi klient antud keskkonnast saada (fitness.ee).
Teadliktreening

Teadliktreening.com on ks mitmekiilgsemaid treeningualaseid veebilehti Eestis.
Teadliktreeningu eesmirgiks on jagada inimestele treeningu-ning toitumisalast ndu ldhtudes
sporditeadusest. Keskkonnast vdib leida erinevaid informatiivseid artikleid, kuidas ohutult
ning efektiivselt treenida ja paremini toituda. Teadliktreening on nelja mitmekiilgselt haritud
treeneri koostdol loodud tasuta veebileht. Lisaks soovitustele selgitatakse kliendile harjutusi

pildi-ning videomaterjalina (Teadliktreening).

Tasuta informatsiooni korvale pakub Teadliktreening.com ka tasulisi treeningkavu. Ettevotte

treeningkavad on jaotatud kolmeks — meestele, naistele ning fiisioteraapia kavad. Iga kava

15



puhul on vélja toodud, kus treeningut saab sooritada, milline on eelnev vajalik kogemus, kas
ja milliseid abivahendeid on tarvis ning Kkirjeldus kogu programmist. Pakutavad
treeningprogrammid on peamiselt rasvapdletusele ning joutreeningule suunatud.
Teadliktreening.com on iiks véheseid, kui mitte ainus, veebileht Eestis, mis pakub
fiisioteraapia kavasid. Fiisioteraapia kavad on loodud koostods Steliise Erakliinikuga

(Teadliktreening).

Kavade soetamine toimub e-posti vahendusel. Iga kavaga saab kaasa harjutusi selgitava
videomaterjali (Teadliktreening). Teadliktreening.com treencritega on vdimalik ka
personaalselt tihendust votta, kui on soovi tihiselt treenida voi personaalsemat kava soetada.
Treenerid on koostddd teinud mitmete erinevate spordialade esindajatega, seega pole nende

teadmiste baas suunatud ainult jousaalitreeningule (Teadliktreening).
Hinge Teekond

Hingeteekond.ee on uudne lahendus Eestis, mis pakub inimestele vdimalust osaleda live
kursustel. Koolitused toimuvad live video vahendusel kindlal kellaajal. Lisaks saab lébi
Google’i e-posti kiisida juhendajalt kiisimusi, millele ta tunni 16pus video vahendusel vastab.
Kodulehel on olemas ka Opetus, kuidas teenuseid kasutada. Eelnevalt toimunud tunnid on

jargivaadatavad, kui kursuse eest on tasutud (Hinge Teekond).

Hinge Teekond pakub viit erinevat kursust: ,,JJoogakoolitus algajatele®, ,,Keha puhastamine
taimedega‘“, ,,Meditatsioon algajatele*, ,,Kokka koos lapsega‘“ ja ,,Meisterda koos lapsega!“.
Iga koolituse esimene tund on tasuta ning iilejddnud tunde saab osta iiksikult voi soetada
mitmekorra paddsme. Jargneva tunni materjali kohta on ka liihitutvustav video, mille pohjal

saab klient otsustada, kas soovib just seda tundi kuulata (Hinge Teekond).

,,Joogakoolitus algajatele* tutvustab treenijatele hatha jooga stiili. Hatha jooga kirjeldab
futisilist lilkumist olenemata jooga stiilist, nt Ashtanga jooga stiili harrastaja tegeleb ikka

hatha joogaga (Pizer, 2014).

Tunnis késitletakse joogadpetuse teemasid - rddgitakse ning selgitatakse vajalikku tehnikat,
tutvustatakse jooga tagamaid ning koike selle juurde kuuluvat. Lisaks viiakse 1dbi ka
praktiline tund ning tunni 16pu poole on vdimalik juhendajalt reaalajas kiisimusi kiisida

(Hinge Teekond).
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,»Keha puhastamine taimedega‘ kursus jagab inimestele infot,kuidas voivad tekkida organismi
sisesed vaevused ning kuidas neid on vdimalik ravida ja leevendada taimede abiga. Kursust
viib 1dbi toitumisspetsialist, kes samuti vastab tekkinud kiisimustele loengu 16pus (Hinge

Teekond).

»~Meditatsioon algajatele” tutvustab osalejatele meditatsiooni eesmirki ning votteid.
Meditatsioon ehk rinnak oma sisemaailma aitab Oppida hetkes olemist, mdtete eraldamist
ning keha tunnetamist. 90 minutit kestva loengu viib lédbi holistiline terapeut, kes samuti ootab

kiisimusi tunni 16pus (Hinge Teekond).

»Kokka koos lapsega“ on kursus, mis aitab vanematel dpetada oma lastele, kuidas lihtsaid
ning tervislikke eineid valmistada. Koolitus on sobilik lastele vanuses 4-14 ning kestab kokku
45 minutit (Hinge Teekond).

Hinge Teekonna kursuste pakkumine on klientidele kindlasti mugav lahendus dppida midagi
uut, kulutamata aega kohale soitmisele. Sellegipoolest voib juhtuda, et nt koduses keskkonnas
kaob kliendi huvi voi vdimalus kogu kursust tédhelepanelikult jdlgida, sest segavaid faktoreid
esineb palju. Lisaks on kursused ka tisna Kkallid, nt maksab hatha jooga kursuse 5 korra kaart
2015.aastal 45eurot  (Hinge Teekond).

2.3.2 Video-pohine treening

Koduseid video-pohiseid treeninguid on olemas ka eesti keelseid.. YouTube keskkonnast
leiab lisaks ingliskeelsetele ka Eesti oma tegijate poolt postitatud harjutusi ning soovitusi
koduseks treeninguks. Kéesolevas alapeatiikis késitletakse Sparta Spordiklubi poolt loodud
video-pdhiseid treeninguid ning treeningkeskkonda Koduaeroobika.ee.

Sparta Spordiklubi on suur spordiklubi laia treeningute valikuga, mille tSdttu on
mirkimisvddrne, et selline klubi tegeleb ka tasuta nduannete jagamisega koduseks
treeninguks. Koduaeroobika.ee on Eestis ainuke veebikeskkond, mis on iiles ehitatud video-

pdhiste treeningute pakkumisele.
Sparta Spordiklubi

Sparta Spordiklubi on iiks Tallinna spordiklubidest, mis jagab lisaks spordiklubi teenustele

ndu ka kodus, isegi todl, treenimiseks. Sparta treenerid on loonud harjutuste sarja ,,Kodus
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trimmi®, mis koosneb viiest treeningvideost. Videotes nédidatakse ette harjutusi samal ajal
seletades vaatajale vajalikku tehnikat. Koik suuremad lihasgrupid on treeninguks kisitletud,
kuid eraldi kéte harjutusi pole vilja toodud. Kéed saavad koormust kiill suuremate
lihasgruppide treenimisel, kuid mitmekiilgsuseks oleks voinud neid sellegipoolestka eraldi
kasitleda.. Treeningvideoid jagati uudiskirjade kaudu ning need on Sparta spordiklubi
YouTube keskkonnas iileval. Sparta kanaliltleiab lisaks hulgaliselt teisi nippe ning harjutusi,

mida on kasulik teada ja miks mitte ka kasutusse votta (Spordiklubisparta).
Koduaeroobika

Téiesti video-pohisele treeningule Eestis on {iles echitatud veebikeskkond nimega
Koduaeroobika®. Koduaeroobika pakub klientidele tiispikki treeningvideoid, mida on
voimalik teha enda valitud asukohas. Treeningute valik on &irmiselt lai, alates kergest
aeroobikast kuni jooga ja boxmixini vilja. Ka treeningute pikkused varieeruvad, keskmiselt
kestavad treeningud pool tundi. Lisaks on muidugi soojendus-ning venitusharjutused ja eraldi
videod ka treeningutes kasutatud tehnika seletamiseks. Veebikeskkond Koduaeroobika on
tasuline — tasu on kuupdhine, kuid kohustus iga kuu programmi eest tasuda puudub. Liitunud
klientidele on kdik videod ndhtavad tdispikkuses ja kiilastajatele pakub keskkond vahepeal ka
tasuta treeninguvideoid.. Avalehel kuvatakse uute videote tutvustusi, mille abil klient saab

pogusalt tutvuda pakutavate teenustega (Koduaeroobika).
2.3.3 Virtuaaltreeningud spordisaalis

Eesti spordikeskustes pakutakse mitmeid erineva stiiliga virtuaaltreeninguid. Neist pikima
staaziga on treening nimega Shaping. Uuemad virtuaaltreeningud on rattatreening MyRide+

ning erinevad riihmatrennid firmalt Les Mills.
Shaping

Shaping on treening-siisteem, mis on koos tervisliku toitumise kavaga suunatud figuuri
korrigeerimisele. Programm on rohkem moeldud naistele, kuid ka mehed on oodatud.
Treeningud toimuvad videoprogrammi alusel, kus on 11 erinevat harjutust keha
probleemsematele kohtadele. Treeningus kasutatakse kolme erinevat raskusastet, seega sama

treening sobib iga treeningstaaziga kiilastajale. Treeningus kasutatakse oma keharaskust ning

? (Koduaeroobika)
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mone harjutuse puhul ka treeningvahendeid. Videoprogramm vahetub iga kahe-kolme kuu
tagant ning tihtipeale kasutavad treenerid erinevaid videoid sama treeningu jooksul, et muuta

trenn vaheldusrikkamaks (Mis on shaping?).

Saalis viibib kogu treeningu aja treener, kes juhendab ning korrigeerib treenijate tehnikat.
Lisaks kuulub Shapingu programmi ka harjutaja kehamodtude vdtmine ning arengu jalgimine
kord kuus. Nende pdhjal koostab treener igale treenijale just tema probleemsematele

kohtadele vastava treeningprogrammi, mille hulka kuulub ka toitmisalane ndu (volumaa).
MyRide+

Virtuaaltreening MyRide+ on moeldud spinningu treeninguteks. Spinning on aeroobne
siserattatreening, mis toimub spetsiaalsetel ratastel spordiklubi saalis treeneri juhendamisel.
Spinning voib kesta 30-75min olenevalt treeningu stiilist. Treeningu raskusi saab muuta ratta
seadistamisega ning treenija kehahoiakute muutmisega. Treening on tempokas, meeleolukas

ja vahelduva raskusega (myfitness).

MyRide+ programmi eesmérk on muuta siserattatreeningud veelgi kaasahaaravamaks koigile
osalejatele. Siisteem loob treenijatele virtuaalse keskkonna, kus edasi liikuv video pilt loob
treenijale illusiooni vélisest keskkonnast, nt kuvatakse ekraanile California metsik loodus.
MyRide+ riistvaraks on MyRide+ konsool, mis ithendatakse spordikeskuse muusikakeskuse ja

projektoriga voi televiisoriga (myride+).

MyRide+ programmil on kolm erinevat varianti: Live Coaching, MyScape; Virtual Coaching,

MySportif ja Virtual Coaching, MyRide (myride+).

Live Coaching, MySpace on virtuaaltreening koos saalis viibiva treeneriga. Teeningu
maastiku ning muusika kombineerib treener ligi 100 erineva maailma sihtkoha seast.
Kiilastaja voib virtuaalselt ldbida erinevaid rattaradu nii Euroopas kui ka Ameerikas

(myfitness). Tavalise spinningu voib selline maastikuméng palju pdnevamaks muuta.

Virtual Coaching, MySportif on treening virtuaaltreeneri ndpundidete, taustamuusika ning
maastiku visuaalidega. Kogu programm on automatiseeritud (myfitness). Selline treeningu
variant voib sobida kliendile, kelle ajagraafik ei kattu tildiste treeningaegadega voi kes naudib
tiksi treenimist. Kuigi virtuaaltreener jagab népunditeid, siis jddb treeningu intensiivsus

rohkem treenija enda sooritada.
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Virtual Coaching, MyRide on virtuaaltreeneri juhendatud treening (myfitness). Trenni
kiilastaja saab kogu vajaliku info ning tegutsemisviisi ekraanil olevalt treenerilt. Virtual
Coaching, MyRide annab spordiklubidele voimaluse pakkuda spinningu treeningut 24/7, Kkui

selleks vajadus peaks leiduma (myfitness).

MyRide+ ecelisteks on kindlasti siserattatreeningu pOnevamaks muutmine ning vOimalus
kasutada automaatset programmi, et kliendid saaksid neile sobival ajal trennis kdia. Osaliselt
Eesti spordiklubid seda varianti ka kasutavad — neil on siiski treeningute ajad paika pandud

MyRide+ tunniplaanis.

Antud programmi negatiivseteks poolteks vdivad olla kliendi motivatsiooni langus reaalse

treeneri puudumisel ning voib-olla ka video &rritavus silmadele.
Les Mills virtuaaltreeningud

Les Mills rithmatreeningute programm on Eestis iisna laialt levinud - sinna alla kuuluvad véga
paljud erineva stiiliga rithmatreeningud. Alates 2013. aastast kuulub Les Mills treeningute
gruppi ka Les Mills Virtual.

Les Mills firma sai alguse juba 1968. aastal, kui sportlaste perekonna Mills tiitred Les ja
Colleen avasid esimese Les Mills nimelise jousaali Aucklandis. 1980ndatel alustas dpingutelt
naasnud Phillip Mills riihmatreeningute programmi loomisega. 1990 loodi rithmatreening
BodyPump, originaalse nimetusega Pump (LesMills).

Les Mills treeningud levisid rahvusvaheliselt 20.sajandi 1opus (LesMills). Toendoliselt
saabusid treeningud Eestisse 21.sajandil. Riihmatreeningud on aeroobsed, kuid iga
treeninguliigi intensiivsus oleneb konkreetsest treeningust, nt BodyCombat on véga aeroobne

ja korgel pulsil treening samas kui BodyBalance toimub madalal intensiivsusel.

BodyCombat on korgel pulsil aeroobne treening, kus kombineeritakse erinevate
voitlusstiilide, nagu karate, muay thai, taekwondo, kite- ja jalgade harjutusi. Treening on

tempokas ning tagab tugeva fiitisilise koormuse (Reval-Sport).

BodyBalance on suunatud keha painduvuse ning jou parandamisele aidates kaasa sisemise
rahu arendamisele. BodyBalance on kokku pandud jooga, tai chi ja pilatese harjutustest
(LesMuills).
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Koik Les Mills treeningud on sobilikud nii algajatele kui ka edasijdudnutele, sest igas
treeningus on vdimalik valida kergema ning raskema harjutuse variandi vahel. Rithmatrennid
on kokku pandud erinevate spordialade harjutustest ning treeningkavu muudetakse iga kolme
kuu tagant. Treeningutes kasutatakse peamiselt keharaskusega harjutusi, v.a. BodyPump, kus
treening toimub kangi ning lisaraskustega (LesMills). Les Mills treeninguid voib leida
peaaegu et igast Eesti spordiklubist.

BodyPump on aeroobne joutreening lisaraskustega, kus treeningus kasutatakse kergemaid
raskusi suurema arvu korduste tegemiseks (LesMills). Korduseks nimetatakse tegevust, mille
jooksul toimub harjutuse sooritamine, nt viie kiiki tegemisel deldakse, et kiikki sooritati viis
kordust. BodyPump’i treening aitab harjutajal parandada oma lihastoonust, kasvatada joudu

ning poletada rasva (LesMills).

Les Mills programmi eesmérk on alati ajaga kaasas kéia, mis tdhendab, et ettevote on loonud
ka Les Mills Virtual treeningprogrammi. Les Mills Virtual eesmérgiks on pakkuda kliendile
mugavust ning ajalist painduvust harrastada meelepdrast rithmatreeningut. Les Mills
virtuaaltreeningus kuvatakse ekraanile video, kus virtuaaltreener juhendab riihmatreeningut
(LesMills). Klientide tagasiside kohaselt on nimetatud virtuaaltreening hea vdimalus teha
algust riihmatreeningutega ning tutvuda ka teiste treeninguliikidega, kuhu tavapéraselt
ajaliselt ei jouaks. Lisaks aitab rithmatreeningu pidev kittesaadavus jétkata oma kehalist

arendamist olenemata tihedast ajagraafikust (LesMills).

Eesti spordiklubidest pakutakse Les Mills virtuaaltreeninguid hetkel Teras Spordikeskuses ja
Spordiklubi Fresh!’s.

Teras Spordikeskus

Teras Spordikeskusel on kasutuses lausa neli erinevat virtuaaltreeningut: BodyPump,
BodyCombat, Abs & Thighs ning Raja Jooga. Les Mills tundide alla kuuluvad
rithmatreeningud BodyPump ja BodyCombat. Teras Spordikeskuse soovitusel voiksid Les
Mills virtuaaltreeninguid kiilastada kliendid, kes on eelnevalt reaalses rithmatreeningus
osalenud ningomavad seetottu oskust poodrata tdhelepanu treeningu tehnilistele niianssidele

(Teras Spordikeskus).
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Abs & Thighs riihmatreening podrab tidhelepanu korsetilihastele ning alakehale. Treeningus

kasutatakse lisavahendeid ja see kestab 45min (Teras Spordikeskus).

Raja Jooga treening harjutab rahulikku joogastiili, kus Opitakse tunnetama oma keha lébi
hingamise ning harjutatakse erinevaid asendeid kehaenergiate lilkkuma panemiseks (Teras

Spordikeskus).

Terase virtuaaltreeninguid on voimalik teha ajal, kui tunniplaanis rithmatreeninguid ei toimu.
Teras Spordikeskus on virtuaaltreeningud loonud omaenda treeneritega, kes viivad tunni 14bi

video ekraani vahendusel (Terase Spordikeskus).

Terase tunniplaani pdhjal saab autor teha jarelduse, et virtuaaltreeningute ajad on kliendile
samuti paika pandud. Virtuaaltreeningutes on vdimalik osaleda pdeva keskel. Raja Jooga
kuulub kiill Terase virtuaaltreeningute nimistusse, kuid tunniplaanis seda paika pandud ei ole.
Virtuaaltreeningutesse broneerimiseks peab klient keskkonda sisse logima nagu ka iga teise

riihmatreeningu puhul (Teras Spordikeskus).
Spordiklubi Fresh!

Les Mills konsepttreeningud on virtuaalselt olemas ka spordiklubis Fresh!. Spordiklubi Fresh!
kasutab virtuaaltrennide loomiseks oma spordiklubi rithmatreeningute salvestamist ning
seejarel nende kuvamist ekraanile (Vili, 2014). Virtuaaltreeninguid saavad kliendid kasutada

endale sobival ajal , kui vastav treeningsaal on vaba (Spordiklubi Fresh!).

Spordiklubi Fresh! kodulehel pole eraldi vilja toodud, milliseid virtuaaltreeningu stiile on
klubis vdimalik kasutada, kuidspinningut tutvustavas tekstis on mainitud virtuaaltreeneri
juhendamise voimalus (Spordiklubi Fresh!). Tunniplaani pdhjal on nédha, et Fresh!’s
pakutakse virtuaaltreeninguna Les Mills treeningut CXWORX ning tantsulist trenni Zumba
(Spordiklubi Fresh!).

CXWORX on 30-minutiline treening tugevdamaks kere-ning tuharalihaseid. Treeningus
keskendutakse kohu-ning seljalihaste treenimisele, mis aitavad kaasa iiletildise jou

kasvatamisele ning vigastuste ennetamisele (LesMills).

Zumba on tantsuline rithmatreening, mis pohineb Ladina-Ameerika tantsudel nagu merengue,

salsa, samba, flamenco, tango ja reggeaton. Zumbas osalemiseks pole tarvis eelnevat
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tantsukogemust, treeningu {ilesehitus on sobilik nii algajatele kui ka edasijoudnutele (Reval-

Sport).

Autor uuris t66 kdigus Spordiklubi Fresh! kaest tdpsemalt, milliseid virtuaaltreeninguid nad
pakuvad. Selgus, et kasutusel on Les Mills programmi rithmatreeningud BodyPump,
CXWORX, BodyVive ja Sh’Bam. Kasutusel olevad riihmatreeningud ei kuulu Les Mills

Virtual programmi alla.

BodyVive on tervet keha holmav treening, kus alguses pooratakse suuremat tdhelepanu
aeroobsele osale ning treeningu teises pooles treenitakse lihaseid. Harjutuste tegemiseks

kasutatakse kummituubi (Reval-Sport).

Sh’Bam on 45-minutiline 16bus tantsutrenn poplaarsete tantsulugude saatel. Sh’Bam aitab
parandada koordinatsiooni ning Oppida uusi tantsusamme 10busas keskkonnas, kulutades

samal ajal kaloreid (Spordiklubi Fresh!).

Lisaks eelnevatele on kliendil voimalus osaleda ka Zumba virtuaaltreeningus ning spinningus.
Koik virtuaaltreeningud, v.a. spinning, on filmitud Spordiklubi Fresh! treenerite
juhendamisel. Fresh! ei kasuta spinninguks MyRide+ programmi, kuid ei avaldanud ka seda,

millist programmi kasutatakse.
Spordiklubi Reval-Sport

Lisaks eelnevatele spordiklubidele on virtuaaltreeningu lahendust proovinud ka spordiklubi
Reval-Sport. See teadmine pdhineb autori enda mitmete aastate tagusel kogemusel. Reval-
Sport testis rithmatreeningu BodyPump virtuaaltreeningu versiooni. Video ekraanile kuvati
Reval-Spordi treeneri juhendamisel rithmatreening. Saalis viibis ka reaalne treener, kes tegi

harjutuse sooritamist paar korda kaasa, seejirel kéis ringi ning parandas klientide tehnikat.

Nimetatud virtuaalset treeningut Reval-Spordis kasutusele siiski ei vdetud. Spordiklubi
tunniplaani uurides selgub, et seda pole ka siiani kasutusel. Reval-Spordi ainsa

virtuaaltreeninguna pakutakse klientidele Shapingut (Reval-Sport).

23



2.4 Kriteeriumid virtuaaltreeningute vordlemiseks

Eelnevas peatiikis tuli vilja, et Eestis on mitmeid erinevaid voimalusi osaleda
virtuaaltreeningus. Kéesolevas peatiikis luuakse eelmainitud virtuaaltreeningu liikide pdhjal

kriteeriumid, mille abil varrelda Eestis pakutavaid virtuaaltreeningu vdimalusi.

e Asukoht — kus on vdimalik virtuaaltreeningut harrastada? Tanapdeval on mugavus
ning ajaline graafik inimeste jaoks tdhtis, mistdttu on oluline teada, kas soovitud

treeninguid on véimalik harrastada ka mujal peale spordiklubi.

e Treeninguks vajalikud vahendid — kas harjutuste sooritamiseks on vaja hankida
lisavahendeid? Mones treeningus kasutatakse harjutuste tegemiseks lisaraskusi, kuid

kodustes tingimustes ei pruugi neid koigil olemas olla.

e Maksumus — milliseks kujuneb virtuaaltreeningutes osalemise hind? Treeningu hind

vOib olla madravaks treeningu valikul.

e Treeningu efektiivsus — kui suur on treeningu intensiivsus ning seeldbi ka selle
efektiivsus? Inimesi on erinevaid ning voib juhtuda, et iiksi treenimisel jddb inimese
pingutusaste vdiksemaks, kui teistega koos treenides. Pingutamist voib mojutada ka

umbritsev keskkond.

e Isiku motivatsiooni tase — kui suur peaks olema iiksikisiku enda motivatsiooni tase
virtuaaltreeninguga tegelemiseks? Virtuaaltreeningute erinevad vdimalused nduavad
ka erinevat motivatsiooni taset, nt kodus voib segava keskkonna tottu olla raskem

leida treeningmotivatsiooni.

e Kasutusmugavus — kui mugav on virtuaaltreeningut kliendil kasutada? Kas selleks
peab broneerima saali, liituma mone keskkonnaga voi toimib koik paari kldpsuga

arvutis?

e Personaalne lihenemine — kas virtuaaltreeningus osalejaga tegeletakse otse? Kas

osalejal on voimalus kiisimusi kiisida? Olenevalt treeningu liigist suheldakse kliendiga
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erinevalt - mdnes trennis {iritatakse jilgida koiki osalejaid, mdnes teises suheldakse

kliendiga kui grupi osaga.

2.5 Kriteeriumite pohine vordlus

Kriteeriumite pohises vordluses vordleb autor eelmainitud programme seatud kriteeriumite

alusel. Kriteeriumite pohised hinnangud tekivad virtuaaltreeningute kodulehtede andmetel.

Kriteeriumite alusel vorreldakse Eestis kasutusel olevaid virtuaaltreeningu liike..

2.5.1 Online treening

Asukoht: Online treeningu erinevate vdimaluste puhul on vdimalik nimetatud
virtuaaltreeningut kasutada vastavalt treenija valitud asukohas — on selleks kodu,
spordisaal voi treeningkavade soetamise puhul isegi loodus. Hinge Teekonna live
kursus vajab osalemiseks interneti {ihendust ning tehnikat, kuid vdimaluse korral saab

ka seda teenust kasutada nt vérskes Shus (Hinge Teekond).

Treeninguks vajalikud vahendid: Vahendite vajalikkus online treeningu puhul oleneb
tdpsemast teenusest. Fitness.ee Veebitreeneri kiisitlusankeet vihjab, et jousaali ning
varustuse kasutamine on kava tellimisel eelduseks (fitness.ee). Teadliktreening
keskkond aga pakub kavasid nii treeningvahendite puudusel kui ka olemasolul
(Teadliktreening). Hinge Teekonna kursusel kasutatakse aeg-ajalt abivahendeid, mis
peaksid igal inimesel kodus olemas olema, kuid leidlikkuse korral saab vajaminevaid

vahendeid ka asendada olemasolevatega (Hinge Teekond).

Maksumus: Nimetatud online treeningvdimalused on kdik tasulised. Maksumust saab
klient aga ise veidi kohandada vastavalt oma vdimetele, st et nditeks Veebitreeneri
teenuse puhul on voOimalik valida madalama koolitusastmega treeneri kava, mis
maksab vihem. Algajal treenijal ei tohiks madalam koolitusaste médravaks olla, sest
tema treeningu koostamine nduab véiiksemat spetsiifikat, kui niiteks vdistleva
sportlase oma (fitness.ee).

Teadliktreening keskkond pakub seevastu soodsama hinnaklassiga kavu, mis peaksid

enamuse rahakotile sobima samas kui Hinge Teekonna hinnad on iisna krobedad
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(Teadliktreening). Paindlikkuse nditamiseks pakub Hinge Teekond kliendile voimalust
soetada kursuse tiksikuid tunde voi soodsamaid tiaispakette (Hinge Teekond).

Treeningu efektiivsus: Online treeningu efektiivsus jadb paljuski kliendi teha. Kavades
on kiill kirjas harjutused ning voib-olla on paika pandud ka puhkuse ajad, kuid
nditajate ranget tditmist peab treenija ise jdlgima. Hinge Teekonna puhul voib
efektiivsus juhendaja olemasolul kasvada veidi suuremaks, kuid kontroll on siiski

treenija kidtes. Treeningu efektiivsuse mddrab kindlasti ka harjutaja keskkond.

Isiku motivatsiooni tase: Online treeningu valimine peaks olema kdrgema isikliku
motivatsiooniga inimeste pdrusmaa. Sellise valiku tegemine tihtipeale niitab, et
inimene tegeleb pigem iiksi treenimisega ning on valinud abindud seda harjumust
toetama. Teenuse pakkujast oleneb kliendile suunatud tdhelepanu ning osaks saav
toetus. Antud t66s viljatoodud teenuste puhul jadb kohustus vajaduse korral uurida

lisainformatsiooni pigem Kliendile. .

Kasutusmugavus: Online treeningu ndidete puhul on teenuste kasutamine mugav.
Kliendi kohuseks on esitada tellimus, tdita moned infoviljad, teha maksumus ning
saada oma ost. Kiire ja lihtne internetipohine teenus, v.a. Hinge Teekond, kus
juhendajaga tihenduse vGtmiseks peab klient endale selgeks tegema live suhtluse 1dbi
e-posti. Hinge Teekond on selleks puhuks iiles pannud ka juhendi nii, et see ei tohiks

tilemédra keeruliseks osutuda (Hinge Teekond).

Personaalne ldhenemine: Personaalne ldhenemine treeningkavade tellimisel on n6
standard, nt VVeebitreeneri keskkonnas uuritakse kliendilt tipset infot tema personaalse
treeningkava loomiseks (fitness.ee). Teadliktreening keskkonnas on voimalik tellida
valmis loodud kavu, mis on suunatud kdigile (Teadliktreening). Sellegipoolest saab ka
sealse keskkonna loojatega iihendust votta personaalse kava loomiseks
(Teadliktreening). Hinge Teekonna puhul kasutatakse live tundi, mis on suunatud
kdigile tunnis osalejatele, kellel on vdimalik kiisida juhendajalt kiisimusi, millele tunni
10pus vastatakse. Kiisimusi ja vastuseid kuulevad koik tunnis osalejad (Hinge

Teekond).
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2.5.2

Video-pdhine treening

Asukoht: Antud t66s késitletud video-pdhiste treeningute asukoht on kliendi valik —
iImselt toimub treening koduses keskkonnas vdi asukohas, kus on vdimalik vaadata

video treeninguid interneti kaudu.

Treeninguks vajalikud vahendid: Kisitletud video-pdhistes treeningutes kasutatakse
harjutuste tegemiseks peamiselt oma keharaskust ning lisaks kodus olevaid vahendeid,
nt Koduaeroobika on treeningu pdnevamaks loomiseks kasutanud papptaldrikuid
(Koduaeroobika, 2014). Sparta video-pohistes treeningutes kasutatakse treeningmatti,
kuid sellele leiab kindlasti kodus asendust vaiba, matkamati vms néol

(spordiklubisparta).

Maksumus: Video-pdhiste treeningute maksumus oleneb sellest, kas treenija liitub
mone treeningkeskkonnaga voi kasutab internetis leiduvaid tasuta treeningvideoid.
Sparta ,,Keha trimmi* kollektsiooni leiab YouTube keskkonnast ning see on tiiesti
tasuta (spordiklubisparta) samas kui Koduaeroobika pakub kuupdhist liitumist. Lisaks
on Koduaeroobikal ka mdned tasuta treeningud tutvustamaks kliendile keskkonna

poolt pakutavaid teenuseid (Koduaeroobika).

Treeningu efektiivsus: Video-pohistel treeningutel oleneb treeningu intensiivsus ning
efektiivsus samuti pigem treenijast ning tema video-treeningu valikust. Kui video-
poOhises treeningus on hiiperenergiline treener, kes juhendab treeningut kaasahaaravalt,
siis on ka koduse treeningu intensiivsus tdendoliselt korgem, nt Koduaeroobika
treeningvideo tutvustuses ndidatakse ddrmiselt energilist ja kaasahaaravat juhendamist
(Koduaeroobika, 2014). Samas, kui inimene kasutab video-pohist treeningut harjutuste
leidmiseks ning iseenda treeningu kokku panekuks, siis selle treeningu intensiivsus ja
efektiivsus soltub temast enesest. Muidugi saab motivatsiooni tdsta kaasates

treeningkaaslase, kellega tekitada intensiivseid voistlusmomente.

Isiku motivatsiooni tase: Video-pohiste treeningutega alustamiseks peab isiku enda
motivatsiooni tase olema vihemalt keskmine — see paneb teda proovima. Kui leitakse

inspireeriv treening koos energilise juhendajaga, siis voib ka treeningu motivatsioon
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2.5.3

kasvada — mida 16busam treening, seda kaasahaaravamaks see kujuneb. Eelmainitud
nédidete puhul on Koduaeroobika videod suunatud kliendi motiveerimisele samal ajal

kui Sparta treeningvideod on koostatud pigem treenija informeerimiseks.

Kasutusmugavus: Kasutusmugavus on video-pohistel treeningutel lihtne. Internetis
asuvad videod saab kitte mone klopsuga, samamoodi toimivad ka video-pohiste
treeningute keskkonnad. Kasutajal peab olema internet, mida allalaadimisvoimaluse

korral pole edaspidi tarvis — video-pdhised treeningud on alati kdeparast votta.

Personaalne ldhenemine: Personaalne ldhenemine video-pdhistes treeningutes on
suhteline. Juhendajate suhtlus on kiill suunatud treenijale, kuid isiku spetsiifiline see
pole — poordutakse teatud sihtgrupi poole, nt algajad treenijad, mille puhul pole
inimeste eripdrasi voimalik arvesse votta. Video-pohiste treeningutega on Kliendil
voimalik  juhendajale kiill kirjutada, aga vastuse saamine oOleneb juba
teenusepakkujast. Koduaeroobika keskkonnaga liitumisel on klientidega suhtlemine
eraldi vilja toodud, samuti saab foorumi kaudu suhelda ka teiste keskkonna
kasutajatega, kuid Sparta treeningute puhul ei saa treenija kindel olla, et tema kiisimus
vastuse leiab (Koduaeroobika).

Virtuaaltreeningud spordisaalis

Asukoht: Virtuaaltreeningute kasutamine spordisaalis toob vilja selle, et treeningu
asukohaks ongi spordikeskus ehk inimene peab treeningu tegemiseks liikuma uude
asukohta. Lisaks sellele on Eestis pakutavate virtuaaltreeningute vdimalused lisna
viiksed — MyRide+ ning Shaping programmi kasutavad enamik spordiklubid, kuid
teisi rithmatreeninguid leidub ainult Teras Spordiklubis ning Spordiklubis Fresh!.
Mbolemad spordiklubid asuvad pealinnas ning isegi mitte kesklinnas vaid erinevates
linna otstes. Seega on rithma-virtuaaltreeningu soovijail mugav, kui nad elavad
nimetatud spordiklubide 1dhedal voi valivad kasutamiseks teised virtuaaltreeningu

liigid.

Treeninguks vajalikud vahendid: Spordiklubide virtuaaltreeningute puhul on eeliseks
treeninguks vajalike vahendite olemasolu. Kliendil endal peavad olema ainult

treeninguks sobilikud riided.
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Maksumus: Maksumus voib kliendile osutuda méiravaks spordiklubi valikul. Enamik
spordiklubisid pakuvad erinevaid pakette nii kellaajaliselt kui ka treeningute liigist
lahtuvalt. Sellegipoolest kédivad virtuaaltreeningud iildiste rithmatrennide alla, st et
ainult virtuaaltreeningute paketti klient endale soetada ei saa. Seega on
virtuaaltreeningute  harrastamine spordiklubis pigem lisavoimalus {ilejdanud

treeningutele (Teras Spordiklubi).

Treeningu efektiivsus: Virtuaaltreeningu harrastamine spordiklubis v3ib olla
efektiivsem, kui kodune treening. Shapingu ning ka mone MyRide+ programmi juures
viibib reaalne treener, kes abistab ning juhendab treenijaid, mis tdstab ka treeningu
efektiivsust. Ulejddnud virtuaaltreeningute puhul on ekraanil tavatrennidest tuttavaks
saanud rithmatreener, kes juhendab treenijaid nagu nad k&ik viibiksid samas ruumis.
Sellegipoolest jaab kliendi enda teha, kas ja kui palju ta oma treeningusse panustab,

sest isiklikult broneeritud virtuaaltreeningu puhul voib klient saalis viibida lausa iiksi.

Isiku motivatsiooni tase: Isiku motivatsiooni tase soltub suuresti tema eesmérkidest
ning kuna virtuaaltreeningu kasutamine spordikeskustes vajab tihtipeale eelnevat
broneeringut, siis on klient treeningut broneerides vaimselt valmistunud treeningusse
panustamisest. Kindlasti mdjutab treenija motivatsiooni ka reaalse treeneri ning teiste
treenijate viibimine saalis. Shapingu ning treeneriga MyRide+ puhul voib kliendi
motivatsioon kasvada treeningu jooksul kdrgemaks kui riihmatrenni puhul. Ekraanil
viibiv treener ei nde, kui juhendatavad muutuvad vidsinuks, mistdttu on
virtuaaltreeningul kasulik oskus end ise motiveerida, kui harjutused muutuvad

raskeks..

Kasutusmugavus: Virtuaaltreeningute kasutamine spordikeskustes on sama lihtne, kui
tavalistes rithmatreeningutes osalemine. Treeningusse minemiseks on kasulik eelnev
broneerimine, kuid arvestama peab ka sellega, kas saal on soovitud ajal vaba. Seejarel
tuleb minna spordikeskusesse, iilejainu korraldab spordikeskuse administratsioon.
Spordiklubis Fresh! peab klient oma virtuaaltreeningu soovi ise broneerima, kuid

Teras Spordiklubis on vajalik ainult kohale minek — tunniplaanis on
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virtuaaltreeningute ajad maaratud. Shapingu ning MyRide+ puhul on tunnid samuti

paika pandud. Lisainformatsiooni ja soove voib alati arutada spordikeskusega eraldi.

e Personaalne ldhenemine: Spordiklubide virtuaaltreeningutes on personaalne
lahenemine peamiselt grupi-pohine, v.a. Shapingu treeningus, kus treeneriga on
voimalik koostada endale spetsiifiline treening-ja toitumiskava. Virtuaaltreeningus
tekkinud kiisimusi saab esitada spordiklubi reaalsetele treeneritele voi
administratsioonile, kuid treeningu kaigus seda teha ei saa, kui pole just tegemist

saalis viibiva treeneri virtuaaltreeninguga.

Virtuaaltreeningute liikidel on erinevad eelised ja puudused, millest méddravamaks voivad
muutuda personaalne ldhenemine ning maksumus. Kiisimusi saab sellegipoolest alati kiisida,
kasvadi teiste treenijate kiest. Asukoha poolest on kindlasti mugavam valida kodust treeningut
toetavad virtuaaltrennid, kuid treeningu efektiivsus ning motivatsioon voivad selle tSttu
kannatada. Olenemata treeningu asukohast on treenija isiklik motivatsioon iiheks kdige
tahtsamaks treeningu osaks. Motivatsiooni erinevaid niiansse ning seost virtuaaltreeninguga

kisitletakse tipsemalt tulevases peatiikis.
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3. Motivatsioon spordis

Eelnevas peatiikis tuli vidlja motivatsiooni téhtsus erinevate treeningu liikide puhul.
Kéesolevas peatiikis kisitletakse motivatsiooni spordis — selle erinevaid liike, pérssivaid,

tostvaid ning sdilitavaid tegureid ja motivatsiooni seost virtuaaltreeningutega.
3.1 Motivatsiooni liigid

Psiihholoogias seletatakse motivatsiooni kui kditumist mdjutavaid motteid ja tegevusi ehk
kompleksi, mis hakkab tahet tagant tdukama. Spordipsiihholoog dr Jim Taylor viidab:
»Motivatsioon on vOime algatada sihte ja jarjepidevus neid ellu viia“. Selleks, et hakata
treeninguga tegelema ning end ka arendada, on kdigepealt vaja seada siht. Seejérel tuleb
treeninguga pidevalt tegelemiseks leida tegevuse motestatus ning rakendada jéarjepidevust ehk
leida motivatsioon. Motivatsiooni kasvatav eesmérk peab olema konkreetne ning vastavalt

oma voimetele ka saavutatav (Heinsalu, 2015).

Motivatsioonis eristatakse kahte liiki — sisemine ja viline motivatsioon. Sisemine
motivatsioon kujuneb inimese sisemisest soovist midagi saavutada eelnevalt kujunenud
toekspidamiste ja huvi alusel. Inimesed, kes teevad sporti, nautides kogu protsessi — litkumist,
keha muutumist, fiiiisilist arengut ning isiklike saavutuste tditumise positiivset kogemust, on
sisemiselt motiveeritud. Nad vaartustavad kogu teekonda eesmérgini joudmisel ega pelga

tagasilooke (Thomson & Hannus, Sisemise ja vélise motivatsiooni teooriad, 2014).

Sisemiselt motiveeritud spordiga tegelejadloobuvad spordist vdiksema tdendosusega, sest nad
kogevad rohkem positiivseid emotsioone, keskenduvad rohkem sooritusele ning selle
tagajirjel saavutavad ka paremaid tulemusi (Thomson & Hannus, Sisemise ja vilise

motivatsiooni teooriad, 2014).

Viline motivatsioon kujuneb viliste allikate kaudu nagu heakskiit, materiaalsed tasud ja
voitmine. Vilise motivatsiooni puhul kujuneb sport vahendiks saavutada midagi positiivset, nt
kiitus, auhind, voi loobuda millesti negatiivsest, nt karistus, halb hinne. Viline motivatsioon
vOib koos kiia sisemise motivatsiooniga voi domineerida selle iile (Thomson & Hannus,

Sisemise ja vélise motivatsiooni teooriad, 2014).
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Tavainimese puhul peaks sisemine motivatsioon olema suurema kaaluga kui vilimine, sest
vélise motivatsiooni tegurid, nagu heakskiit ja tunnustus, ei ole pidevad ega toeta seetdttu
jarjepidevust. Viline motivatsioon, nagu sotsiaalne ilumeel voi trendid, voivad inimest kiill
suunata uue elustiili poole, kuid kui kogu protsess talle meeldima ei hakka, siis {ihel hetkel

voib alustatud teekond jadda frustratsiooni tdttu pooleli.
3.2 Motivatsiooni parssivad tegurid

Treeningmotivatsiooni suurus on indiviiditi varieeruv ning seda vdivad mdjutada nii
positiivselt kui ka negatiivselt mitmed tegurid. Olemasolevas peatiikis késitletakse

treeningmotivatsiooni péarssivaid tegureid.

Uheks treeningmotivatsiooni pirssivaks teguriks vdib tavainimese puhul olla teadmatus.
Teadmatus, kust alustada oma treeninguid, milliseid voimalusi on olemas, kui palju ning kui
tihti peaks treenima. Infot leidub meeletult palju, mis voib tekitada segadust ja emotsionaalset
tilekillastust. Hetkeline motivatsioon treeningutega alustada hakkab vaikselt hadbuma, sest
info 1abitootamine votab liigselt aega. Lisaks v3ib selle inimese tervis olla korras ning teda
timbritsevate inimeste suhtumine treeningutesse likskdikne. See tdhendab, et inimene on info
tilekiillusega iiksi ja kuna konkreetne vajadus treeningute jargi puudub, siis vdib ettevoetud

teekonna alustamine jaada katki, voi liikkuda edasi, juba enne kui on esimene samm tehtud.

Veidi probleemsemaks treeningmotivatsiooni pérssivaks teguriks voib osutuda kehv tervislik
seisund, nt iilekaal vdi moni haigus. Kui inimene on kimpus kehva tervisega vdib treening
olla hiddavajalik, et oma seisundit parandada, aga kehva tervise juures voib treening iseenesest
olla fuiiisiliselt raske ettevotmine. Kehaline aktiivsus voib olla harjumatult vésitav ning isegi
valulik, nt iilekaalu puhul, mida on liigestele koormav liigutada. Kdik need tegurid pérsivad
inimese niigi madalat motivatsiooni olla fiiiisiliselt aktiivsem, mistottu voib juhtuda, et

loobutakse teekonnast parema elu poole enne, kui jarjepeale saadakse (Card, 2011).

Kui eelnevad negatiivsed kiinnised on iiletatud, inimene on sorteerinud vajaliku info ning
leidnud motivatsiooni minna treeningusse, siis viimasel hetkel voib inimese motivatsiooni
parssida iiks ebaratsionaalsemaid emotsioone — hirm. Hirm voib olla pohjustatud mitmetest
erinevatest aspektidest, nt hirm oskamatuse ees vdi iihiskonna arvamuse parast. Paljud
inimesed, kes alles soovivad alustada treeningutega, olenemata oma kehalisest vormist,

voivad karta treeningusse minna seetdttu, et ei oska seal midagi teha — on see siis jousaali
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kiilastus voi moni uus rithmatrenn. Nad kardavad ebadnnestuda enne, kui on iildse proovinud.
Lisaks oskamatuse kartusele voivad lisanduda ka mdtted timbritsevate inimeste halvakspanust
vOi negatiivsetest kommentaaridest. Sellised hirmud, olenemata nende ebaratsionaalsusest,
tombavad motivatsiooni védga kiirelt maha — keegi ju ei taha ndida saamatu ning kuulda

ebameeldivusi enda arvel.

Kui inimene on suutnud iiletada oma hirmud ning alustanud edukalt regulaarsete
treeningutega, siis on tdhtis silmas pidada moodukust. Liigne treenimine voib viia

iiletreeningu voi vigastusteni, mis omakorda vdivad pérssida leitud treeningmotivatsiooni.

Uletreening on saavutusvdime langus vdi seisak regulaarsel treenijal ilma haiguslike
muutusteta kehas, mis sageli viljendub viheste siimptomitega. Uletreening voib tekkida, kui
treenija taastumine on tihti puudulik ehk kui koormuse ja puhkuse vaheline suhe on
tasakaalust véljas - selle tottu tekib iilepinge ning probleemide paranduseta ka iiletreening
(Spordimeditsiini sihtasutus, 2013).

Uletreeningu laialdasemalt levinud siimptomid on tulemuste langus, kiire visimine ning
viahenenud koormustaluvus. Kui iiletreening on juba tekkinud, siis koormus-puhkuse suhe
tasakaalu taastamine voib votta vihemalt kuu. Sel perioodil peavad treeningud olema kerged,
acroobsed ning {iletreeningut soodustavad tegurid peaksid olema viidud miinimumini
(Spordimeditsiini sihtasutus, 2013). Treenija saab kiill elada rohkem no tavalist elu — suhelda
rohkem sOpradega, veeta vaba aega looduses jms, kuid taoline paus voib vaimselt raske olla,

sest seni harjutud rutiini peab muutma.

Eriti keeruline voib olla siis, kui iiletreening juhtub harrastaja voistlusperioodile, milleks sai
pikalt ette valmistatud ning kdvasti treenitud. Uhe hetkega on vdistlustulemuste saavutamine
voimatu ning tehtud t66 luhta minek v3ib viia treenija motivatsiooni alla. Lisaks voivad
kaduda vaistlustel eemalolekuga vilised motivaatorid ning uuesti alustamine ja eneseusalduse
taastamine voivad vastavalt eesmairgile, osutuda &drmiselt raskeks (Spordimeditsiini

sihtasutus, 2013).

Uletreeninguga koos vdi selle tagajirjel vdivad tekkida ka vigastused - need on spordi
paratamatu osa. Jdllegi vOib vigastuste teke sattuda nd valele ajale ehk nditeks
ettevalmistusperioodil voistlusteks. Spordi harrastaja, on seadnud endale eesmérgi, mille

poole piiiiclda ning millega on treeningutel vaeva nihtud . Vigastuse tottu voib kogu tehtud
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t00 jadda realiseerimata, mis voib jillegi viia ettevalmistuja sisemise motivatsiooni alla — t66
on tehtud, aga saavutus, seega ka tunnustus, jadb saamata. Ohtu satuvad nii treenija sisemine

kui ka viline motivatsioon endale uusi sihte seada (Lind, 2013).

Vigastuste paranemiseks kulub omajagu aega. Kui juhtub, et vigastus on suuremat laadi ning
treenija peab treeningust lausa kuid eemal olema voi iildse enda valitud spordialast loobuma,
siis on tema sisemine motivatsioon suure ohu all. Mugava elustiiliga on kerge harjuda ning
kui peab veel ka spordiala vahetama, siis v0ib see vaimselt vdga kurnav olla. Sporti naasmine
vigastuse jargselt voib treenijale tekitada psiihholoogiliselt suurt stressi, nt hirm

kordusvigastuse ees. Olenevalt inimesest voibki see tema sporditee 10pp olla (Lind, 2013).

Spordi osaks on inimese enesetdohusus. Enesetohususeks nimetatakse indiviidi enda uskumusi
oma voOimete ja oskuste kohta, mis ei pruugi peegeldada tema objektiivseid vdimeid ja
oskuseid. Enesetohusus mojutab spordimotivatsiooni mitmekiilgselt. Kui treenijal on
objektiivselt head eeldused soorituse tegemiseks, siis korgem enesetOhusus parandab
sooritust, kuid madal enesetShusus pérsib oma vdimete ning oskuste realiseerimist.
Enesetdhusus maédrab treenija eesmirgid ja pingutuse madra (Thomson & Hannus,
Teadvustatud regulatsioon, enesetOhususe teooria, 2014). Madala enesetdhususe puhul
tunduvad korgemad eesmérgid kéttesaamatud, mistdttu viheneb motivatsioon pingutada, sest

positiivne saavutustulemus tundub psiihholoogiliselt voimatu.

Enesetohusust nagu ka teisi motivatsiooni parssivaid tegureid saab aga positiivseks pdorata,

seda kasitleb jargmine peatiikk.
3.3 Motivatsiooni tostvad tegurid

Motivatsiooni olemasolu on treeninguga alustajale téhtis. Inimene saab ise teha péris palju
oma motivatsiooni tdstmiseks, kasutades abistavaid vahendeid. Kédesolevas peatiikis toob
autor vilja motivatsiooni positiivsed tegurid, millega eelmainitud pérssivaid tegureid timber

poorata ning pakub véimalusi, kuidas indiviidi motivatsiooni tdsta..

Arenenud infoajastuga on info kéttesaadavus lihtsam kui varem, internetist leiab peaaegu
koike , teadjamatelt saab infot kiisida e-posti ja sonumite kaudu.. Olemasolevate voimaluste
puhul ei peaks motivatsiooni parssivat teadmatust ning info ilekiillust kartma. Koik inimesed

on kunagi olnud algajad ning kiisinud abi — selleks ongi olemas treenerid. Kiilastades
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esmakordselt jousaali, saab saalis olevalt treenerilt kiisida masinate kohta. Lisaks on iga
masina peal olemas ka harjutusi nditav ning selgitav kleepsuke. Rithmatrennide puhul ei
maksa karta oskamatust voi teiste hukkamdistu abi kiisimisel — treeningutes on treenerid alati
olemas ning tihtipeale abistavad meeleldi uusi treenijaid ka riihmakaaslased.. Sarnaste
huvidega inimestega tutvumine aitab juba iseenesest palju kaasa, et jdrgmine treeningkord

oleks ponevust pakkuv ning seeldbi motiveeriv.

Kehva tervisliku seisundi puhul on darmiselt tihtis, et inimene poorduks arstliku abi poole
ning jargiks tdpselt temale jagatud juhiseid véltimaks voimalikke vigastusi ning ohte oma
tervisele. Seejdrel, kui tervis lubab ja motivatsiooni on, vdiks inimene podrduda juba
personaalse treeneri poole, kes aitaks, koostdOs arstiga, vaikselttdsta inimese fiitisilist

aktiivsust temale joukohaste vahenditega (Card, 2011).

Kui aga personaaltreeneri poole poérdumise soovi pole, nt teenus pole taskukohane voi
meeldib rohkem {iksi nokitseda, siis tuleb inimesel hakata arstlike nduannete jargi ise talitama
ning voimalusi leidma motivatsiooni tdstmiseks. Kehva tervisliku seisundi puhul vdiks
kindlasti alustada vdhegi joukohase fliiisilise aktiivsusega nagu jalutamine. Jalutamist saab

teha igal pool, tdnaval v3i metsas, liksi voi mitmekesi. Tuleb leida ainult aeg ja pdhjused.

Virskes ohus jalutamine, isegi kui see on alguses keeruline, annab mdnusa enesetunde ning
see tostab ka sisemist motivatsiooni. Suure vastumeelsuse puhul voib abi olla treeningpaeviku
pidamisest, kuhu saab iiles mérkida jalutatud maa pikkuse ning meeldejidtmiseks kirja panna
ka litkumisega tekkinud emotsioonid. Kui positiivsed emotsioonid on paberil Kirjas, siis saab
neid hiljem iile lugeda ning meenutada, miks selline teekond iildse ette voeti. Rasketes
olukordades kiputakse unustama positiivseid maélestusi. Ajapikku saab jalutamisteekonda
pikendada, sammu Kkiirust tosta, sellega omakorda motivatsiooni ning julgust arendada ja

lilkuda juba kiiremini parema tervise poole vottes ette uusi véljakutseid.

Informatsiooni otsivad inimesed, kellel pole voimalust vdi tahtmist kiilastada spordiklubi ega
soovi poorduda ka tasulise online treeneri poole, vdivad abi saada internetis olevatest
tugifoorumitest — sinna kogunevad erinevate murede ja soovidega inimesed, et iiksteist
toetada nou ja jouga. Erinevaid tugirihme on loodud nii facebookis kui ka eraldi
keskkondades, nt fitness.ee kodulehel on olemas foorum, kust saab nou kiisida teadjamatelt.

Uheskoos saab iiksteist motiveerida, nippe jagada ning vdib-olla ka reaalset sdprust sobitada
(Card, 2011).
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Inimestele, kes soovivad endale tuttavas keskkonnas treenida ilma spordiklubisse minemata,
leidub ddrmiselt palju voimalusi kodus treenimiseks virtuaaltreeningu erinevad liigid pakuvad
lihtsat abi fiitisilise aktiivsuse alustamisel. Kasutajatele on loodud mitmeid online teenuseid,
kust saab soetada treeningkavu, YouTube keskkond pakub erinevas stiilis video-pohiseid
treeninguid ning olemas on ka live treeningkeskkonnad nagu Hinge Teekond jpm.
Motivatsiooni treeningu alustamiseks toetavad turvaline keskkond ning suhtlemine teiste

sarnaste maailmavaadetega inimestega.

Kui kodune treening muutub {iksluiseks voi pole enam piisavalt véljakutsuv, siis voiks pilgu
poorata spordiklubi poole. Inimesed on erinevad ning voib juhtuda, et eelmainitud hirmude
tiletamisel on ikkagi raske leida jarjepidevat motivatsiooni treeningusse minekuks — elu on
ettearvamatu ning vabandusi leiab koikjalt. Abiks voib olla treeningkaaslase leidmine, keegi
kelle soovid fiiiisilist aktiivsust tdsta on sarnased enda omadega. Treeningkaaslase voib leida
kasvdi nendest samadest tugifoorumitest ja keskkondadest. Uheskoos uusi asju proovida on

ikka julgem ning tihtipeale ka 1d0busam.

Regulaarsel treeningul tuleb ette ka tagasilooke nagu vigastused. Vigastuste jargselt
treeningusse naasmist voidakse ndha kui viljakutset v&i ohtu. Viljakutsena treeningu
naasmisperioodi suhtumine on treenijale positiivselt stimuleeriv, mis aitab kaasa treenija
edasisele toimetulekule ning nii fiiisilisele kui ka vaimsele paranemisele. Taastumisperioodis
voib treenija parandada oma vigastuseelset tulemust ning seeldbi rikastada ka treeninguga
seotud psiihholoogilist kogemust (Lind, 2013). Positiivsed kogemused edendavad treenija

motivatsiooni jatkata oma sportlikku teekonnaga.

Vigastuse jirgselt treeningusse naasmist aitab toetada ka korge enesetOhusus. Korge
enesetohususega treenijad on piisivamad ja pingutavad rohkem — nad seavad endale
véljakutsuvamaid eesmérke (Thomson & Hannus, Teadvustatud regulatsioon, enesetdhususe
teooria, 2014). Eesmaérkide ja sihikindluse olemasolu suunab sportlast tegutsema voimalikult

ratsionaalselt ka vigastusperioodil, et treeningusse naasmine oleks edukas.

Enesetohusust on voimalik tdsta. Koige olulisemaks enesetdohususe allikaks on
sooritusvdoimed. Edukad kogemused annavad kinnitust oma voimekuse kohta ehk treeningul
tuleks luua tingimused, kus treenija saab kogeda edu. Treeningu edu kogemise tingimusi

luues on tihtis jdlgida, et iseseisvalt keerulisema iilesande sooritamine tdstab enesetGhusust
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rohkem kui lihtsa {ilesande lahendamine voi edu saavutamine teiste toel (Thomson & Hannus,

Teadvustatud regulatsioon, enesetdhususe teooria, 2014).

Kui tingimusi edu kogemiseks pole voimalik luua, siis on heaks enesetohususe tostjaks ka
asendav kogemus. Asendava kogemuse kdigus vaatleb treenija temale sarnaste tunnustega
harrastajat edukalt kasutamas uut oskust vdi vditmas tundmatut vastast (Thomson & Hannus,

Teadvustatud regulatsioon, enesetdhususe teooria, 2014).

Kasulikuks enesetohususe tostmisvoimaluseks on ka veenmine, kui veenja rollis olev isik on
usaldusvédrne infoallikas, kellel on vajalikud teadmised ja oskused hinnangu andmiseks.
Veenmise alla kuuluvad ka treenija enda sisekdned ning kujutlusvdime kasutamine. Positiivne
sisekdne on sisemise motivatsiooni tostja. Olukorra ette kujutamine positiivse soorituse
vOtmes, lisab kindlust ka reaalseks tegutsemiseks (Thomson & Hannus, Teadvustatud

regulatsioon, eneset0hususe teooria, 2014).

Viimane enesetohususe tostmisvahend on fiisioloogilise seisundi interpreteerimine.
Voistluseelne ndrv koos negatiivsete motetega voib tekitada eneses kahtlemist. Kui
voistlusnédrvi  tdlgendatakse aga keha valmisolekut eelolevaks voistluseks, siis vOib

enesetohusus tousta (Thomson & Hannus, Teadvustatud regulatsioon, enesetdhususe teooria,

2014).

Kasutades erinevaid psiihholoogilisi vahendeid on voimalik motivatsiooni tdsta.. Treeningu

jarjepidevaks arenguks on vaja ka vahendeid motivatsiooni sdilitamiseks.
3.4 Motivatsiooni siilitamine

Motivatsiooni sdilitamisel eduka fiilisilise aktiivsuse juurutamisel oma ellu on suur téhtsus.

Kiesolevas peatiikis tuuakse vilja erinevaid vOimalusi, kuidas saab treeningmotivatsiooni

hoida.

Uks tdhusamaid viise motivatsiooni hoidmiseks, on seada endale eesmirke. Motivatsiooni
ehitav siht peab olema konkreetne ning vastavalt vdimetele ja enesetundele saavutatav
(Heinsalu, 2015). Seades lilhemaajalisi ning veidi védiksema kaaluga eesmérke suureneb
toendosus nendeni jouda ning tunda saavutusnaudingut (Huot, 2013). Naiteks taismaratonil
osalemine aasta peale eesmargi seadmist voib olla liiga kauge eesmark, sellise aja viltel voib

treenija korduvalt vdsida pingutamisest arvates, et aega on voi kaotades lildse motivatsiooni

37



treenida eesmirgi raskusastme tottu.. Selle asemel voiks seada jirjest viiksemad eesmérgid
nagu paari kuu pdrast moni liihem rahvajooks, sealt edasi pikem jirvejooks jne. Plistitades
kasvava suurusega eesmirke, paneb inimene end proovile, arendades seeldbi oma treenitust,

enesetohusust ja motivatsiooni.

Jarjepidevat motivatsiooni aitab hoida ka inimese enda fiiiisilise arengu jélgimine. Eelnevalt
mainitud vaimse arengu jilgimise korval (tunnete iiles kirjutamine) voiks jdlgida ka fiitisilise
keha muutusi. Rutiinse treeninguga areneb joud, vastupidavus ning paraneb fiitisiline valimus.
Pidevalt asjas sees olles, ei pruugi treenija tdhele panna toimunud muudatusi, mistdttu oleks

hea need kuidagi endale salvestada.

Head voimalused oma arengu jalgimiseks treeningul on kirja panna niiteks progresseeruvad
muutujad — on nendeks siis kasvavad raskused, suurem painduvus, pikema maa ldbimine,
kauem aeroobne vastupidavus vms. Sinna juurde on kasulik kirjutada ka muutuvad fiiisilised
nditajad, nt keha osade modtmed. Kdige motiveerivamaks voib olla piltide tegemine teatud
aja tagant ning seejarel nende korvutamine. Silmaga vOib enesekriitikule markamata jadda
tema fiilisiline areng, kuid piltide kdrvutamisel néeb treenija ,,puust ja punaseks®, kuidas tema
keha on muutunud treeninguga tegelemise véltel. Vanu pilte ja modtmeid endast saab alati

kasutada motivatsiooni edendamiseks.

Tahtis on meeles pidada, et arengu jalgimisel ja vordlemisel 1dhtub treenija enda teekonnast
mitte ei hakka end vordlema teistega. Iga inimese keha ning treeningmetoodika ja areng on
erinev, mistottu varieeruvad ka inimeste arengu nditajad. Egole orienteeritud motivatsioon,
kus vorreldakse end teistega, tehakse asju selleks, et olla teistest parem, pole jiatkusuutlik.
Mingil ajahetkel leidub ikka keegi, kes on parem ning selle avastamine voib kehalise
aktiivsuse praktiseerija motivatsiooni téiesti pohja viia. Selle asemel on kasulik piihenduda
tilesandele, kus oskuste Oppimine ja enese edasi arendamine kasvatavad motivatsiooni
(Hannus, 2008).

Kuigi enda arengu vordlemine teistega vOib olla motivatsiooni parssiv, siis treeningkaaslase
leidmine ning voistlusmomendi tekitamine voib seda hoopis edendada.. Kaaslased on tihti
heaks viljakutseks ning toeks, peegeldades treenija enda visadust ja enese véadrtustamist.
Sobralikus voistluses kaaslastega ilmnevad ja teravnevad treenija enda tulemused. Algajale
treenijale on viiga tihtis ka tunnustus ning kuuluvustunne. Uhiste huvide jagamine innustab

uute viljakutsete vastuvotmist ning positiivsuse leidmist raskuste tiletamisel (Heinsalu, 2015).
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Treeningkaaslase ning ka teiste kaaslaste puhul on tdhtis jidlgida, millised on nende
vaartushinnangud ja kuidas sobivad need uue treenija omadega. Kaaslaste suhtumisel on
miérkimisvdirne tihendus arengu toimumisele — 2007.a Harvardi ja California Ulikooli
koostdd uuring toi vilja, et iihe kaaslase kehvad toitumisvalikud mojutavad ka teiste valikuid.
Mgjutavateks kaaslasteks polnud mitte ainult ldhikondlaste ring vaid ka sdpruskond. Kui
seltskonnast iiks inimene muutus iilekaaluliseks oma toitumisharjumuste tottu, siis oli lausa
57%-ne tdendosus, et ka tilejadnud seltskond ldheb sellega kaasa. Seda seetottu, et seltskonna
vaartushinnangud muutuvad iihe kaaslase rasvumisel — tundub normaalne olla veidi kogukam
ning see tdoekspidamine hakkab levima kaaslaste seas. Treeningu motivatsiooni korgel
hoidmiseks on soovitav limbritseda end sarnaste vaartushinnangutega inimestega, kes aitaks

arengule kaasa (Kiderra, 2007).

Umbritsedes end eesmirgile suunatud inimestega saab kasutusele votta iiksteist motiveerivad
nipid, nt luues treeninguga seotud kokkuleppeid. Kokkulepe peaks sisaldama eesmarki ning
seda motiveerivat tasu, nt eesmargiks lepitakse kokku teha kolm korda nédalas trennis kolme
jargneva kuu jooksul. Kui eesmirki ei tdideta, siis peab lepingu kaaslasele maksma
niinimetatud trahvitasu, selleks vdib olla rahaline summa, mdni tegevus teise heaks vms.
Pikemale ajaperioodile seatud kokkulepe toetab harjumuse tekkimist ning 16puks ei kujuta

inimene oma elu ilma fiitisilise aktiivsuseta ette (Richards, 2014).

Motivatsiooni sdilitamisel ei saa siiski ainult teistele lootma jédda, pikema treeningperioodi
viéltel voib olenemata eelnevalt mainitud abindudest siiski ka madalseise tekkida. Selliste
juhtumite puhul saab aga kasutada erinevaid ,,pradniku* siisteeme, mis aitavad treeningut jille
positiivsemalt votta. Néiteks voib end premeerida pingutustnoudva treeningu jérel tervisliku
kosutava smuutiga voi taastumisega lemmiksarja taustal. Neid asju voib ka niisama endale
lubada, kuid peale pingutust annab positiivne preemia palju suurema naudingu. Sellest vOiks
vélja kasvada vdiksem rutiin, mis toob positiivsust pdeva — kosutust saavad nii fiilisiline kui

ka vaimne tervis (Richards, 2014).

Positiivse motlemise siisteem aitab ka raskematel hetkedel treeningusse minna. New York’i
Ulikooli psiihholoog Gabriele Oettingen, PhD sdnul aitab raske olukorra ettekujutamine ning
seejarel sellele lahenduse leidmine teha edaspidi paremaid valikuid. Kui hommikul jooksma
minemine tundub raske, siis vOib abiks olla kujutleda, kuidas mdnus pidike soojendab nigu

ning kui hea tunne on peale treeningut. Seejdrel voiks kujutleda ka teise valiku tagajirgi, nt

39



voodisse jadmise vasimuse kandumist terve tlilejadnud pédeva tegevustesse. Moeldes mdlemad
situatsioonid 14bi, on tdendoline, et inimene teeb valiku esialgse soovi kasuks voi leiab

lahendused, kuidas paremini tdita oma soove (Richards, 2014).

Motivatsiooni madalseisu puhul on kasulikiile vaadata oma treeningu eesmargid ning luua
vaheldust olemasolevasse rutiini. Kasulik on meenutada pdhjuseid, miks treeninguga iildse
alustati eesmirgiga taaselustada algset motivatsiooni. Sellele voib lisada véikseid
meeldetuletusi telefonisse, markmikusse voi kleepida mérkmeid oma peeglitele, arvuti

ekraanile jm — nii on eesmaérgid pidevalt silme ees (Huot, 2013).

Treeningu motivatsiooni tostab ka vaheldusrikkus. Ponevust treeningusse saab luua uute
harjutuste ja spordialade proovimisega ninguute viljakutsete vastuvotmisega. Kui treening
muutub taaskord raskemaks, kohaks kus iiletada ennast ning seejérel tunda uhkust tehtud t66
eest, siis on jitkuv motivatsioon garanteeritud. Lisaks jounditajatele on huvitav jélgida ka

keha muutusi uue reziimiga (Huot, 2013).

Treeningus uutele véljakutsetele keskendumine aitab ka muremdotteid eemale viia. Tihtipeale
on eraelu probleemid need, mis mojutavad inimeste tegutsemistahet, kuigi just neil rasketel
hetkedel on kdige kasulikum teha trenni. Treening leevendab stressi ja annab vaimule
puhkust. Fiisiline aktiivsus stimuleerib aju t66d ning peale treeningut vdivad probleemide

lahendused tunduda palju lihtsamad (Huot, 2013).

Kui koik lihtsamad motviatsiooni variandid on kasutatud, siis on olemas veel viimane, veidi
karmim meetod — motiveerimine rahaga. Paljudes spordiklubides on vdimalik teha
pikemaajaline leping, kus tingimustes on méédratud maksimaalne puhkuse votmisaeg. Sellise
variandi puhul toimub pidev spordiklubi eest tasumine ning neid inimesi on darmiselt véhe,
kes saaksid lubada rahal lihtsalt raisku minna — motivatsioon trenni minna, sest selle eest on
juba tasutud. Lisaks on olemas ka keskkondi, kus eesmérgi saavutamisel saab reaalse rahalise
kasumi teenida, nditeks mobiilirakendus Pact. Kui eesmirgiks seatud treeningtunnid aga
vahele jddvad, siis votab keskkond kasutaja kontolt ettemddratud summa trahvi tasuks.

Téidetud eesmérki rahastab keskkonna iihine treeningu vahele jatjate fond (Richards, 2014).

Motivatsiooni tekitamiseks ja séilitamiseks on olemas vdga palju erinevaid meetodeid, kust

igaiiks saab leida endale sobiva. Jiargmises peatiikis uuritakse motivatsiooni seost
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olemasolevate virtuaaltreeningute vdimalustega, kus vodiks kasutada ka eelmainitud

motivatsiooni séilitamisvotteid.
3.5 Motivatsioon virtuaaltreeningutes

Erinevad virtuaaltreeningu liigid nouavad oma {ilesehituse poolest veidi suuremat
motivatsiooni kui tavatreeningud, eriti sellised, kus (virtuaal)treener puudub. Kiesolevas

peatiikis kasitletakse erinevate virtuaaltreeningu liikide seost motivatsiooniga.
3.5.1 Online treening

Online treeningu kasutamine oleneb paljustki inimese enda motivatsioonist jargida saadud
juhiseid. Vaadeldes Eesti vdoimalusi nagu Veebitreener.ee programm ja Teadliktreening.com,
Kust saab tellida treeningkavu, jadb kavade tditmine siiski tellija siidameasjaks. Tellitud kavad
lisavad kindlustunnet ning tdendoliselt ka uut motivatsiooni treeningutega alustamiseks.
Olenevalt teenuse pakkujast, leidub pakette, kus jarjepidev konsultatsioon kliendiga jatkub,
kuid sellised voimalused kédivad pigem késikdes online personaaltreenerite teenustega voi
konkreetsete keskkondadega (FitnFast). Kavadega seotud kiisimusi saab kava koostajaile

sellegipoolest esitada enamus keskkondades.

Hinge Teekonna live koolituste sarja ldhenemise votmeks on tuua kliendile né rithmatreening
koju. Turunduseesmairgil on esimesed tunnid tasuta, nagu ka paljudes spordiklubides ning
lisaks on loodud kampaaniaminge. Kliendi motivatsiooni ja huvi tekitamiseks on loodud
pohjalikud tunnid ning ka eelvaate videod, et anda aimu jirgmise tunni materjalist. Huvi
tekkimisel saab tellida jdrgneva tunni pddsme ning kui selle eest on juba tasutud, siis
toendoliselt on klient ka motiveeritud tunnis osalema. Siisteemi iilesehitus sarnaneb

rithmatreeningus osalemisele selle vahega, et tegevus toimub nt kliendi kodus.
3.5.2 Video-pohine treening

Video-pohiseid treeninguid kasutavad peamiselt inimesed, kes soovivad treenida kodus.
Kodus treenimine on &ddrmiselt mugav — sellega sdédstab aega ja raha, ajalised piirangud
puuduvad. Spordiklubidel on kindlad lahtioleku ajad, kodus vdib treenida kasvdi kell viis
hommikul. Lisaks on olemas oma privaatne keskkond, kus hea keskenduda vaikuse vdi
lemmikmuusika saatel. Kodus pole vodraid inimesi, kes hakkaks olude sunnil triigima treenija

isiklikku ruumi nii fiitisiliselt kui vaimselt ning ka treeningvahendite kasutamise jarjekorras
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pole vaja oodata. Koduses keskkonnas treenides on mugav ning privaatne — pole pdhjust karta

halvustavaid pilke vdi soetada iihiskonna survel liigkalleid treeningriideid.

Kodus treenimise pdhjused voivad tuleneda ka elukorraldusest, nt kodus on viiksed lapsed
vOi elatakse maakohas, kaugemal spordikeskustest. Probleemiks voib olla ka kehv tervis voi
véike hirm kehva fiilisilise vormi pérast, mistottu on hea alustada kodus treenimisega, mis on

turvaline ja tuttav keskkond toetamaks uusi viljakutseid.

Video treeninguid on nii palju erinevaid, et igaiiks peaks leidma temale sobiva. Olemas on nii
rahulikumaid juhendatud treeninguid kui ka energiliste treeneritega rithmatrenni imiteerivaid
videoid. Koduaeroobika.ee ongi peamiselt viimast treeningvideo stiili jargiv keskkond, kus
lisaks harjutuste tegemisele pithendutakse ka treenija motiveerimisele. Oma tempo voi kava
jargi harjutuste tegijad leiavad video-pohistest treeningutest hulgaliselt ideid ja selgitusi,

millega luua vaheldust ning tdsta motivatsiooni oma kodustes treeningutes.

Kodus treenijad voiks koduses keskkonnas leida endale spetsiaalse koha, kus nad iga kord
oma treeningut ldbi viivad. Niimoodi on kergem liilitada vilja end iilejadnud kodustest
tegevustest ja keskenduda tdielikult treeningule. Motivatsiooni iilalhoidmiseks on kasulik
jaotada treeningut meelde tuletavad esemed iile kodu laiali nii, et need erinevates kohtades
silma hakkaksid ning alateadlikult motiveeriks treenijat fiiiisilisele aktiivsusele (Soong).
Kasutada voib ka eelmainitud nippe nagu meeldetuletusmarkmete paigutamine erinevatesse

asukohtadesse voi koduse treeningkaaslase leidmine, nt sobranna.
3.5.3 Virtuaaltreeningud spordiklubis

Virtuaaltreeninguga tegelemine spordiklubi treeningsaalis voib olla keskkonna poolest
motiveerivam kui kodune treening. Spordiklubi ongi see koht, kus kéiakse end treenimas,
mistottu aitab juba keskkonna mentaliteet inimesel sittida end treeningu lainele.
Virtuaaltreeningu iiheks eelnevalt mainitud eeliseks on ajaline sobivus — klient saab ise endale
broneerida sobivasse aega nn rithmatreeningu. Vaba valik sittida treeningut vastavalt oma
ajagraafikule annab tihtipeale tduke ka treeningu motivatsiooniks, nt 1duna pausi ajal vdib
meeleolukas liigutamine just anda energiat pdeva teiseks pooleks (fernwoodfitness, 2012).
Spordiklubides peab enamasti virtuaaltreeningu aja ise broneerima, mis tdhendab ka seda, et
ette planeeritud treeninguga on vaimselt arvestatud ja see annab omakorda sisemise tduke

treeningusse minemiseks.
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Virtuaaltreeningu puhul saab samuti motivatsiooni tdsta, leides endale treeningkaaslase, nt
sobrannade voi todkaaslastega kohvitamise asemel voib koos teha aktiivse treeningu.
Treeningkaaslasega saab liksteist motiveerida ning iihise huvi tekkel laiendada silmaringi,

stivenedes uutesse jututeemadesse.

Spordiklubide virtuaaltreeninguid on juba eos iritatud klientidele motiveerivaks muuta.
MyRide+ programmi pohiline eesmérk ongi spinningu treeningu l8busamaks muutmine
maastiku videote abil (myride+). Motiveerimiseks ning juhendamiseks on loodud erinevad
programmid nii virtuaaltreeneritega kui ka ilma, et kliendil oleks vdimalik leida temale
sobivaim voimalus (myride+). Edasijoudnud treenijad soovivad voib-olla ise oma treeningu
intensiivsust juhtida ning juhendav treener voib neile hoopis segavaks faktoriks olla. Sel
puhul ongi hea kasutada virtuaaltreeningu treenerita varianti, kus treenijad saavad ise valida

oma treeningu intensiivsuse ja mahu samade vahenditega nagu tavatreeningus.

Virtuaalsete rithmatreeningute loomisel on Eesti spordiklubides kasutatud palju spordiklubi
enda treenereid. Klientidel voivad vilja kujuneda oma lemmiktreenerid, kuid spordiklubi
tipptunnil, nt peale t66d, voivad nende treenerite rithmatunnid olla rahvast pungil. Lisaks on
treeneridki tavalised inimesed, kes jddvad vahel haigeks voi on lihtsalt veidi vésinud ega
suuda iga trenn anda edasi meeletut energilist juhendamist — see aga mojutab tihtipeale kogu
treeningrithma. Nimetatud juhul on hea valida sama treeneri juhendatud virtuaaltreening, kus
treeningu emotsooni saab kitte samal, kui mitte paremal, tasemel nagu tavalises

riihmatreeningus, aga poole vdiksema rahvahulgaga.

Virtuaaltreeningute motiveerivamaks muutmiseks saab kasutada ka erinevaid motivatsiooni
tostvaid vahendeid, nagu neid kasutab treening Shaping. Shapingus on lisaks video
treeningule ka reaalne treener, kes aitab korrigeerida tehnikat, treeningu intensiivsust ning
motiveerida inimesi keha arengu jilgimisprogrammidega. Tavatreenija v3ib sarnaseid
meetmeid kasutada ka virtuaaltreeningutes, koostades treeningu arenguga seotud eesmirke

ning jilgides oma progressi.

Motivatsiooni leidmine ning tdstmine on paratamatult iga inimese enda teha, kuid nippe
selleks on ddrmiselt palju. Seetdttu oleneb ka iga inimese treeningu eelistus temast endast,
kuid erinevate treeningu stiilide kombineerimine vOib aidata oma vahelduse tdttu kaasa

treeningmotivatsiooni tdstmisele. Virtuaaltreeningute liilitamine oma treeningreZiimi on véiga
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tohus viis olla kehaliselt aktiivne olenemata elulistest takistustest ning kindlasti on need ka

heaks vahelduseks tavatreeningule.
4. Uuringu metoodika

Kiesolevas t00s viidi 1dbi empiiriline uuring, mille eesmérgiks oli teada saada inimeste
treenimiseelistused, virtuaaltreeningu liikide kasutatavus ning motivatsiooni ja treeningute

vaheline seos.

Uuringu strateegiaks oli valikuuring treeninguga tegelevate inimestega ning valikumeetodiks

eesmargist lahtuv valim.

Andmekogumismeetodiks ~ kasutati  struktureeritud  ankeetkiisitlust, mis  Kkoostati
internetikeskkonnas Google Form ning viidi 14bi kasutades internetikeskkonda Fitness.ce
foorum ja sotsiaalmeedia suhtlusvdimalusi. Fitness.ee foorum on suunatud treeninguga
tegelevatele inimestele kiisimiseks ning arutlemiseks treeninguga seotud teemadel (fitness.ee).
Internetikiisitlus valiti uuringu andmekogumismeetodiks selle ulatusliku vdimaluse poolest

jouda suurema ning erineva vastajaskonnani.

Kiisitlusankeedi koostamisel voeti aluseks t60 teoreetiline iilevaade treeningu ja
virtuaaltreeningu erinevatest liikidest ning nendega seonduvatest elementidest nagu treeningu
asukoht, vahendite kasutusvOimalus, treeningu motivatsioon jpm. Lisaks ldhtuti ankeedi

koostamisel piisitatud uurimiskiisimustest.

Kiisimustik koosnes neljast osast, kus esimeses osas uuriti vastajate tausta ning nende
hinnangut oma tervislikule seisundile ja fliisilisele voimekusele. Kiisimustiku teine osa
keskendus vastajate treeningharjumuste vilja selgitamisele. Kolmandas osas uuriti vastajate
kokkupuudet virtuaaltreeningute ja selle erinevate liikidega ning neljas osa késitles vastajate

motivatsiooni seost treeningutega. Kiisitlusankeet asub t60 lisas nr.1.

Andmete analiilisimisel kasutati programmi Microsoft Excel ja SPSS. Analiiiisi meetoditeks
kasutati kirjeldavaid arvnditajaid, nii ihemdotmelisi kui ka vdrdlevaid sagedustabeleid,

korrelatsioonianaliiiisi.

Uuringu vastajad
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Uuringus osales kokku 154 vastajat, kellest 125 (81,2%) olid naised ja 29 (18,8%) mehed.
Koige noorem vastaja oli 13 aastane ning vanim vastaja 52 aastane. 37,7% vastajatest olid

vanuses 19-23 ning 31,2% vanuses 24-28.

39% vastajatest hindas oma tervislikku seisundit heaks ning 34,4% fiisna heaks samas kui
halvaks ja tisna halvaks hindasid kdigest 0,6% vastajatest. Kehalist vormi/fiitisilist voimekust
hindas 49,4% vastajatest iisna heaks. Vaga heaks pidasid oma vormi 10,4% vastajatest, kuid

usna halvaks 7,1%.

Vaadates seost tervisliku seisundi hindamise ja kehalise voimekuse hindamise vahel selgub, et
seos on positiivne ehk samasuunaline. See tdhendab, et mida paremaks hinnatakse oma
tervislikku seisundit seda paremaks hinnatakse ka kehalist vormi/ fiiiisilist vdimekust.

Korrelatsiooni kordaja (r=0,574) pohiselt on seos keskmine.
Treeningkeskkond

Uuringu vastajatest tegeleb treeninguga 1-3 korda nddalas 44,4% ja 39,3% tegeleb
treeninguga lausa 4-6 korda nddalas. Kaks vastanut (1,5%) ei tegele treeninguga iildse.
Treeninguga tegeletakse peamiselt treeningsaalis (56,5%) ning vastanutest 53,2% eelistabki

trenni teha treeningsaalis.

Kodus tegeleb treeninguga 15,6% vastanutest, kuid koigest 12,3% eelistavad seda keskkonda.

Looduses treenib aga 18,2% inimestest, mille puhul on eelistajate arv lausa 27,9%.
Seoseid vanuse ning treeningu asukoha eelistuste vahel kirjeldab alljargnev tabel 1.

Tabel 1 Seos vanusegruppide ja treeningu eelistuste vahel
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Vanusegrupid (arvutatud) * Kus Te péhiliselt treeninguga tegelete? Risttabel

Kus Te péhiliselt treeninguga tegelete?
Treeningsaali
Kodus [ Looduses S muu Kokku
Vanusegrupid .- 18 Vastajate arv 6 2 12 6 26
(arvutatud) % Vanusegrupis 23.1% 7.7% 46.2%| 23.1%| 100.0%
(arvutatud)
19-23  Vastajate arv 9 17 31 1 58
% Vanusegrupis 15.5% 29.3% 53.4% 1.7% | 100.0%
(arvutatud)
24 -28  Vastajate arv 6 6 32 4 48
% Vanusegrupis 12.5% 12.5% 66.7% 8.3% | 100.0%
(arvutatud)
29+ Vastajate arv 3 3 12 3 21
% Vanusegrupis 14.3% 14.3% 57.1% 14.3% | 100.0%
(arvutatud)
Kokku Vastajate arv 24 28 87 14 153
% Vanusegrupis 15.7% 18.3% 56.9% 9.2% | 100.0%
(arvutatud)

Tulemustest selgub, et vanuse kasvades eelistatakse kodus treenimise asemel treeningsaali.
19-23 ja 29+ vanusegrupid eelistavad rohkem treenida looduses ja kodus kui 24-28.a

vanusegrupp.

Vorreldes soo pohjal treeningu asukohta, selgub et 69,0% vastanud meestest treenib
treeningsaalis samas kui naisvastanutest treenib saalis 54%. Vordluse pdhjal treenib kodus ja
looduses rohkem naisi kui mehi — vastavalt 19,4% naisi treenib looduses samal ajal kui

meeste arv on kdigest 13,8%. Kodus treenib 18,5% naisi ja ainult 3,4% mehi.

Treeningkeskkonna eelistus kujunes vastajatel peamiselt vilja keskkonna motiveerituse
(53,9%) ning mugavuse (47,4%) alusel. Valikvariandi ,,muu® juures tdi 27,9% vastanutest
vilja, et treenimise asukohad varieeruvad, sest nt treeningsaali eeliseks on treeningvahendite

olemasolu, kuid looduses on monus virske ohk.

Vaadates seost fiilisilise vormi/kehalise vimekuse hindamise ja vanuse vahel, selgub et seos

puudub vastavalt korrelatsiooni kordajale (r=-0.061).

Treeningu vorm
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Peamiselt treenitakse iiksi (57,8%) — 65,5% meestest ja naistest 56,0% eelistab treenida iiksi.
Grupitreeningus, nt palliméngud, osaleb 5,8% vastanutest ning 4,5% vastanutest kombineerib

erinevaid treeningvdimalusi vordselt.

Rithmatreeningus kdib 16,9% vastanutest ja treeningkaaslasega koos treenib 14,9%.
Rithmatreeningus treenivate naisvastajate osakaal on kdrgem kui meeste oma — 20,0% naisi
kéib rithmatreeningus samal ajal kui meeste osakaal on ainult 3,4%. Treeningkaaslasega

treenib aga rohkem mehi — 17,2%. Naistest treenivad treeningkaaslasega 14,4%.

Vanusegrupi ja treeningu kaaslase vahelise seose puhul selgub, et kuni 18.a vanusegrupis
treenib enamik (42,3%) {iksi, kuid rithmatreeningus treenib lausa 26,9% vanusegrupist.
Vardluses olevatest vanusegruppidest on see nditaja rithmatreeningute kategoorias suurim. Ka
treeningkaaslasega treenijaid on selles vanusegrupis koige rohkem — 19,2%. Tépsemaid

seoseid vanusegrupi ning treeningu vormi eelistuste vahel kujutab tabel 2.
Tabel 2 Seos vanusegruppide ja treeningu vormide vahel

Vanusegrupid (arvutatud) * Kas Te pohiliselt treenite: Risttabel

Kas Te pohiliselt treenite:
Rihmatreening | Treeningkaasla
muu us sega Uksi Kokku
Vanusegrupid (arvutatud) ...- 18 Vastajate arv 3 7 5 11 26
% Vanusegrupis 11.5% 26.9% 19.2% 42.3% 100.0%
(arvutatud)
19-23 Vastajate arv 4 7 6 41 58
% Vanusegrupis 6.9% 12.1% 10.3% 70.7% 100.0%
(arvutatud)
24 - 28 Vastajate arv 5 8 8 27 48
% Vanusegrupis 10.4% 16.7% 16.7% 56.3% 100.0%
(arvutatud)
29+ Vastajate arv 4 4 4 10 22
% Vanusegrupis 18.2% 18.2% 18.2% 45.5% 100.0%
(arvutatud)
Kokku Vastajate arv 16 26 23 89 154
% Vanusegrupis 10.4% 16.9% 14.9% 57.8% 100.0%
(arvutatud)

Enamik vastajatest treenib iiksi igas vanusegrupis. Rithmatreeningus ja treeningkaaslasega
treenivad noored, kuni 18 aastaste vanusegrupp ning tendents tduseb taas alates 24-28.a

vanusegrupist.
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Vorreldes treeningu asukoha ning treeningkaaslase olemasolu tulemusi omavahel, selgub et
kuigi vanuse kasvades eelistatakse treenida rohkem treeningsaalis, siis kasvab ka soov
treenida kellegagi koos. Noorte vanusegrupp, kuni 18.a, treenivad pigem kellegagi koos

olenemata asukohast.
Treeningu elementide tihtsus

Treeningu elementideks voeti treeningu erinevad aspektid: treeningu hind, treeningu asukoht,
treeneri olemasolu, vabadus valida treeningu intensiivsus, treeningu (abi)vahendite olemasolu,
personaalne ldhenemine. Uuringu seose loomisel soo ja treeningu erinevate aspektide vahel

kasutati 5-palli skaalat, kus 1 niitab kdige madalamat hinnangut ja 5 kdige kdrgemat.

h‘ Treeningu hind
4 reeningu hin
L Treeningu asukoht

Treeneri olemasolu

Vabadus valida ise
" treenimiseks sobiv aeg

Vabadus valida ise
- treeningu intensiivsus

Treenimiseks vajalike
- (abi)vahendite
=1 olemasolu

Mean

m Personaalne
ldhenemine

]._

D—

Mees

Sugu

Joonis 2. Seos s00 ja treeningu erinevate aspektide vahel
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Uurides seost soo ja treeningu erinevate aspektide vahel selgub, et kdige olulisemaks peavad
nii mehed kui ka naised vabadust valida treeninguks sobiv aeg (vt Joonis 2).

Naiste jaoks on tdhtsuselt teisel kohal treeningu asukoht samal ajal kui mehed viirtustavad
rohkem treenimiseks vajalike abivahendite olemasolu — see on ilmselt ka iiks pohjuseid, miks
enamik mehi eelistab treenida treeningsaalis (69,0%). Vahendite olemasolu on naistel tdhtsuse

jarjekorras alles neljas (vt Joonis 2).

Naiste jaoks on treeningu hind tihtis peale asukohta samas kui mehed hindavad rohkem
treeningu intensiivsust, seejdrel treeningu asukohta ja alles siis treeningu maksumust.

Treeningu intensiivsus on naistel tdhtsuselt viiendal kohal (vt Joonis 2).

Kodige viahemtdhtsaks peavad nii mehed kui naised treeneri olemasolu, kuid personaalset

lahenemist hindavad naised kdvasti rohkem kui mehed (vt Joonis 2).

Uurides seoseid treeningu aspektide ja vanusegruppide vahel selgub, et treenimiseks sobiva
aja valik on koige tdhtsam treenijatele vanuses 19-23 ja 24-28. 29+ ning noortel, kuni 18.a

vanustel treenijatel on treeningu aja valimine teisel kohal.

29+ treenijatele loeb kdige rohkem treeningu asukoht ning noortele, kuni 18.a, loeb treeningu
asukoht ja hind sama palju. Ka 19-23 ja 24-28 vanusegruppidele loeb treeningu asukoht

teisena peale vabaduse valida treenimisaega.

Téhtsuselt kolmandaks jddb vanusegruppidel 24-28 ning 29+ treeningu hind. 19-23.a
vanusegrupp hindab korgemalt treeningu abivahendite olemasolu. Vahendite olemasolu on
tahtsuselt neljas ilejddnud vanusegruppidel. Peale seda loeb vabadus valida treeningu

intensiivsust.

Treeneri olemasolu on koigile vanusegruppidele kdige véiksema tihtsusega, eriti 24-28.a seas.

Personaalne ldhenemine loeb rohkem aga 29+ ning kuni 18 vanusegruppidele.

Uurides seost tervisliku seisundi hindamise, kehalise voimekuse hindamise ja treeningu
aspektide vahel, selgub et tervisliku seisundi hindamise ja fiiiisilise voimekuse omavaheline

seos on keskmine (r=0,574).
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Tervisliku seisundi hindamise ja treeningu asukoha vaheline seos on vastavalt korrelatsiooni
kordajale (p=0,422) keskmine samal ajal kui kehalise voimekuse ja treeningu hinna vaheline

seos on samuti keskmine (p=0,414).
Kehalise voimekuse ja valikuvabaduse seos on viga nork (p=0,361).

Kehalise voimekuse ja treeningu intensiivsuse valiku vaheline seos on tugev (p=0,798) samal

ajal kui tervisliku seisundi ja treeningu intensiivsuse vaheline seos on keskmine (p=0,681).

Fiiisilise voimekuse ja personaalse lihenemise vaheline seos on vastavalt korrelatsiooni

kordajale (r=-0,259) viaga nork.
Virtuaaltreeninguga tegelemine

Virtuaaltreeninguga on kokku puutunud lausa 92 (59,7%) vastajatest. Virtuaaltreeninguga

pole kokkupuudet olnud 53 (34,4%) vastajal, kuid proovida plaanivad 5,2%.

Uurides soolist kokkupuudet virtuaaltreeninguga selgub, et naisvastajad (64,8%) on
virtuaaltreeninguga rohkem kokku puutunud kui mehed (41,4%). Meeste seas pole
virtuaaltreeninguga kokku puutunud ligi 58,6% samas kui naiste seas oli nditaja koigest
28,8%. Vastajatest, kes pole virtuaaltreeninguga kokku puutunud, plaanivad seda proovida

ainult naisvastajad (6,4%).

Vaadeldes vanusegruppide kokkupuudet virtuaaltreeninguga selgub, et koige rohkem on
virutaaltreeninguga kokku puutunud 19-23.aastased (67,2%). Nendest jargmised on noored,
kuni 18.a, 65,4% ning seejirel 24.28.a vanusegrupp (56,3%). Isegi 29+ vanusegrupi puhul on
virtuaaltreeninguga kokku puutunud lausa 45,5% samas kui sama vanusegrupi puhul

virtaaltreeninguga mitte tutvtunuid on 50,0% vastajatest.

Virtuaaltreeningutega mitte kokku puutunute arv vdheneb vastavalt vanusegrupile — 41,7%
24-28.aastastest ning 29,3% 19-23.aastastest. Kdige vdiksem (19,2%) mitte kokku puutunute
arv on noorte seas, kuni 18.a, kuid neil on ka kdige korgem (15,4%) virtuaaltreeningute

proovimisplaan.

Virtuaaltreeningut plaanivad proovida ka 29+ vanusegrupp (4,5%) ning 3,4% ka
vanusegrupist 19-23, kuid 24-28.a vastanute seast plaanib virtuaaltreeningut proovida kdigest
2,1%.
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Virtuaaltreeningu liigiga online treening ei tegele suur osa vastajatest (62,2%) tildse. 1-3
korda nidalas tegelevad 13,5% vastanutest.

=0,Video-pdhise treeninguga tegeleb 1-3 korda nidalas 17,2% vastanutest. Uks (0,8%)

inimene tegeleb video-pdhise treeninguga 7 voi rohkem kordi nddalas.

82,9% vastanutest ei tegele virtuaaltreeninguga spordikeskuses. 8,1% vastanut tegeleb
virtuaaltreeninguga spordiklubis harvem kui kord kuus samas kui 3,6% tegeleb sellega
harvem kui kord néddalas. 1-3 korda néddalas tegeleb virtuaaltreeninguga spordikeskuses 4,5%

ja 4-6 korda nédalas tegeleb iiks vastanutest.

Vastajate seas on virtuaaltreeninguga tegelejaid 79. Neist 72,2% on tegelenud treeninguga alla
poole aasta ning 88,6% alla aasta. Koige kauem on virtuaaltreeninguga tegelenud iiks (1,3%)

vastaja 36 kuud ehk lausa 3 aastat. 3,8% vastanutest on tegelenud virtuaaltreeninguga 2 aastat.

Virtuaaltreeningu liikide (online, video-pdhine, virtuaaltreening spordikeskuses) ja fiitisilise

vormi hindamise vaheline seos puudub.

Tavatreeningu ja virtuaaltreeningu vordluses eelistas 71,4% tavatreeningut. 9,7% vastajat

eelistas virtuaaltreeningut samal ajal kui 16,9% -| eelistus puudus.

Vordluses virtuaaltreeningu ning tavalise treeningu eelistust vanusegruppide pdhiselt selgub
et koik vanusegrupid hindavad tavalist treeningut sobivamaks. Kdige suurem protsent tavalise
treeningu valimisel oli vanusegrupis 24-28 — 79,2%. Sama vanusegrupi virtuaaltreeningu
eelistus oli koigest 8,3% ehk kdige viiksem vordluses olevatest gruppidest. Eelistus puudub

valikul oli sama grupi protsent vdikseim — 12,5%.

Virtuaaltreening sobis protsentuaalselt kdige rohkem noortele, kuni 18a, 11,5%. Neil oli ka
koige viiksem eelistus tavalise treeningu puhul — 57,7% ning kdige suurem osakaal (30,8%)

eelistus puudub valikul.

19-23.a vanusegrupis eelistas tavatreeningut 72,4% ning virtuaaltreeningut kdigest 10,3%.

Eelistus puudus 17,2% vastanutest.

29+ puhul eelistati samuti tavareeningut, 68,2%, kuid eelistuse puudumisel oli selle

vanusegrupi protsent kdrgem (227%) kui virtuaaltreeningu eelistajatel (9,1%).
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Virtuaaltreeningu ning tavalise treeningu eelistuse seos sooga nditab, et virtuaaltreeningut
eelistab rohkem naisi (11,2%) kui mehi (3,4%). Eelistus puudub valikus on samuti naiste
osakaal suurem — 21,6% versus meeste osakaal 6,9%. Vastanute enamus valib siiski sobivaks

tavalise treeningu, meestest lausa 89.7% ja naistest 67,2%.

Valitud treeningviisi eelistati eelkdige motiveerivuse poolest (48,1%), teisel kohal oli
mugavus (42,9%).

Treeningmotivatsioon

Treeningmotivatsiooni hindasid 39,6% vastajatest iisna korgeks ning keskmiseks pidasid oma
motivatsiooni taset 33,1%. Usna madalaks hindasid motivatsiooni taset 13,6% vastajatest
samas kui korgeks hindas 12,3%. Madalaks hindasid oma motivatsiooni kaks (1,3%) inimest.

Kdige tdhusamaks treeningmotivatsiooni tdstmise vahendiks valis 50% vastajatest fliiisilise
arengu jalgimise. 21,4% eelistas keha mootmiste kasutamist samal ajal kui 9,7% on kasutanud
oma motivatsiooni tostmiseks premeerimissiisteeme. 13,6% vastanut valis variandi ,,muu®,
kus nimetati motivatsiooni tostmisvahendiks peegelpildi kasutamist voi ei kasutatudki midagi.
Koigest 5,2% vastanutest kasutab pidevat meeldetuletust oma treeningmotivatsiooni

tostmiseks (vt ptk 3.4 Motivatsiooni sdilitamine).

Uurides seost treeningmotivatsiooni hindamise ja treeningstiili sobivuse vahel selgus, et
tavatreeningu eelistajaid (41,8%) hindasid oma motivatsiooni tisna korgeks. Kuid iisna korge
motivatsiooni hinnanguga virtuaaltreeningu esindajaid oli isegi rohkem (46,7%). Korgeks
hindas oma motivatsiooni mdlema valiku puhul ~13% (tavatreening 13,6%, virtuaaltreening
13,3%). Neil, kellel eelistus puudus (37,9%), oli motivatsiooni tase hinnatud keskmiseks.
Usna korgeks hindas oma motivatsiooni ainult 27,6% valiku tegijatest samas kui {isna

madalaks hindas lausa 6,9% neist, kellel eelistus puudus.

Tulemuste pohjal voib jareldada, et tavatreeningu valijatel on motivatsiooni tase veidi korgem
kui teiste eelistuste esindajatel. Kdige varieeruvam motivatsiooni tase on neil, kellel treeningu

eelistused puuduvad.

Vaadeldes seost treeninguga tegelemise ning motivatsiooni vahel kasutatakse treeninguga

tegelemise kirjeldamiseks 5-palli skaalat: 0 — {ildse ei tegele, 1 — harvem kui kord kuus, 2-
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harvem kui kord nédalas, 3 — 1-3 korda néddalas, 4- 4-6 korda nddalas, 5 — 7 v0i rohkem kordi

nddalas.
Motivatsioon on jagatud 3-palli skaalal: 1-ndrk, 2-keskmine, 3-tugev

Sageli treenivad vastanud hindasid oma motivatsiooni tugevaks. 4-6 korda nidalas treenijatest
hindasid motivatsioon tugevaks 68,5% ja 1-3 korda nédalas treenijatest on 40,3%.
Keskmiseks hindasid motivatsiooni harvem kui kord nédalas treenijad (57,1%), harvem kui
kord kuus treenijad (37,5%) ja 1-3 korda nidalas treenivad vastanud (38,7%).

Nork motivatsioon on vastanutel, kes treenivad harvem kui kord kuus (50,0%) ja harvem kui
kord nddalas (28,6%). Kdige ndrgem motivatsioon on iihel inimesel, kes ei tegele iildse

treeninguga.
Seose pohjal saab jireldada, et korgema motivatsiooniga inimesed treenivad tihemini.
Kokkuvéte uuringust

Kéesoleva uuringu eesmargiks oli teada saada inimeste treeningu eelistused, virtuaaltreeningu

liikide kasutatavus ning motivatsiooni ja treeningute vaheline seos.

Uuringust selgus, et enamik vastajaid eelistas treenida treeningsaalis. Vanusega kasvas ka
soov treenida kellegagi koos, kuigi kédesoleva uuringu tulemustel tegeletakse treeninguga

peamiselt iiksi.

Treeningu puhul osutus kodige olulisemaks aspektiks, nii vanusegruppides 19-23 ja 24-28 kui
ka soo pdhiselt, vabadus valida treenimiseks sobiv aeg, teisel kohal oli treeningu asukoht

vanusegruppides 29+ ja kuni 18. Kdige vdhemtéhtsaks peeti treeneri olemasolu treeningus.

Virtuaaltreeninguga on kokku puutunud 92 vastajat 154-st, kelle puhul on suurem
kokkupuude olnud naistel. Erinevat virtuaaltreeningu liikidega aga véga ei tegeleta: online
treeningu ja virtuaaltreeninguga spordikeskustes ei tegeleta peaaegu iildse, video-pShise
treeninguga tegeleb 1-3 korda nédalas 17,2% vastanutest koige rohkem on

virutaaltreeninguga kokku puutunud 19-23.aastased (67,2%).
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Tavatreeningu ja virtuaaltreeningu vordluses eelistas 71,4% tavatreeningut, mis hinnati ka
vanusegruppide  poolest sobivaimaks treeningu vormiks. Virtuaaltreening sobis

protsentuaalselt kdige rohkem noortele, kuni 18a.

Uurides seost treeningmotivatsiooni hindamise ja treeningstiili sobivuse vahel selgus, et
tavatreeningu valijatel on motivatsiooni tase veidi korgem, mida pole ka imestada, sest korge

motivatsiooniga vastanud tegelevad treeninguga 4-6 korda nidalas.

Kokkuvdtteks eelistatakse praegu pigem tavatreeningu harrastamist treeningsaalis, kuid
noorte, kuni 18.a seas on virtuaaltreeningu vastu suurem huvi, kui teistel vanusegruppidel,

mis julgeb arvata, et tulevikus virtuaaltreeninguga tegelejate osakaal kasvab.
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Kokkuvote

Kéesoleva t66 eesmirgiks oli anda iilevaade ning koostada uuring Eestis leiduvatest

virtuaaltreeningu voimalustest, nende kasutatavusest ja seosest treeningmotivatsiooniga.

Too iilevaate ning vordluse kéigus selgus, et Eestis leidub kolme liiki virtuaaltreeningu
vOimalusi: online treening, video-pShine treening ning virtuaaltreening spordiklubides, mida
saab harrastada erinevates treeningkeskkondades. Online ning video-pohise treeningu puhul
saab klient treeningu efektiivselt sobitada temale sobivasse ajagraafikusse ning
treeningkeskkonda samas kui spordiklubide virtuaaltreeningute kasutamine on ajaliselt

piiratud.

Treeninguga tegelemise iiheks aluseks on treeningmotivatsiooni olemasolu, mille tugevust
mdjutavad paljud tegurid. Kéesolev t60 andis iilevaate motivatsiooni erinevatest teguritest

ning nende esinemise ja kasutamise voimalustest treenija igapievaelus.

Labiviidud empiiriline uuring treeninguga tegelevate inimeste seas tdi vilja tavalise treeningu
eelistuse virtuaaltreeningu ees. Koige motiveerivamaks treeningu keskkonnaks kujunes
treeningvahenditega treeningsaal. Korgeim treeningmotivatsioon on neil, kes tegelevad

treeningutega 1-3 ja 4-6 korda nidalas.

Uuringu tulemusel selgus, et huvi virtuaaltreeningute vastu on suurim noorte ning naiste seas,

seega tulevikus voib virtuaaltreeningute osakaal inimeste elus kasvada.

Virtuaaltreeningute bakalaurecuse t66 edasi arendamiseks voiks uurida olemasolevaid
virtuaaltreeningu mobiilirakendusi ja/vi luua moni uudse lahendusega rakendus. 2-5 aasta
parast voiks koostada ka uue uuringu vordlemaks, milline on olnud virtuaaltreeningute areng

Eestis.
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Summary

The main purpose of this bachelor’s thesis was to give an overview and conduct research
upon the different types of virtual training programs used in Estonia while analysing their

interconnection with training motivation.

The research showed that there are three types of virtual training programs used in Estonia:
online training, video-based training and virtual training programs that are used in fitness
clubs. The overview showed that it was easiest to combine online training and video-based
training into people’s everyday lives as the virtual training programs in fitness clubs have

some limitations due to set schedules.

The comparison between virtual training programs and motivation showed that there are
several factors that affect training motivation. The paper gives an overview of the influences
that positive and negative factors have on everyday training motivation while sharing some

tips to improve motivation.

The conducted research used physically active people’s preferations in order to give an
overview of the popluarity of virtual training programs. The research showed that people in
Estonia preferred using regular training methods over virtual training programs. Physically
active people also chose the fitness club environment as the most motivational place to train.
The most motivated people turned out to be the ones who train regularly 1-3 or even 4-6 times

a week.

Although most of the chosen people preferred regular training methods, there were also two
groups (women and teenagers up to the age of 18) that showed interest in trying virtual
training programs in the near future which leads the author of the paper to believe that the

usage of virtual training programs might grow in the next few years.

The follow up for this work could be a thorough research and overview of the most popular

virtual training apps and/or developing a new app for (virtual) fitness programs.
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Lisad

Lisa 1

Virtuaaltreeningu uuringu kiisitlus

Tere, minu nimi on Maarja Okva, ma olen informaatika eriala tudeng ning viin oma
bakalaureuse t66 raames 1dbi uuringu treeninguga, tipsemalt virtuaaltreeninguga tegelemisest.
Virtuaaltreeningu all pean antud t60s silmas internetis olevate treeningvideote kasutamist,
interneti  vahendusel treeningkavade soetamist ning spordikeskustes pakutavaid
virtuaaltreeninguid. Kiisimustik on anoniiiimne ning selle tiitmiseks kulub maksimaalselt 5

minutit. Olen véga ténulik Teie panuse eest!

* Kohustuslik

1. *Olete: Mees, Naine

2. *Vanus:

3. *Kuidas hindate oma praegust tervislikku seisundit? Hea, Usna hea, Keskmine, Usna
halb, Halb, Muu:

4. *Kuidas hindate oma praegust fiiiisilist vormi/ kehalist vdimekust? Viga hea, Usna

hea, Rahuldav, Usna halb, Halb, Muu:

S. *Kui sageli tegelete treeninguga? Uldse ei tegele, Harvem kui kord kuus, Harvem kui

kord nédalas, 1-3 korda nidalas, 4-6 korda niddalas, 7 voi rohkem korda niddalas, Muu:

6. *Kus Te pohiliselt treeninguga tegelete? Looduses, Kodus, Treeningsaalis, Muu:
7. *Millises keskkonnas eelistate treenida? Looduses, Kodus, Treeningsaalis, Muu:
8. *Miks eelistate seda keskkonda (vOimalik valida mitu varianti)? Mugavam,

Privaatsem, Motiveerivam, Muu:
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9. *Kas olete kokku puutunud virtuaaltreeninguga? (Kui ei ole, siis jéitke jargmised kaks

kiisimust vahele): Jah, Ei, Ei, kuid plaanin seda proovida, Muu:
10.  Millise virtuaaltreeninguga tegelete ja kui tihti?

a. Virtuaaltreening: Online (treeningkava ostmine, treeningkeskkonnaga liitumine, live-
treening video vahendusel) , Video-pohine treening kodus , Virtuaaltreening spordikeskuses

(nt MyRide+, BodyPump, Shaping jms)

b. Kui tihti: Uldse ei tegele, Harvem kui kord kuus, Harvem kui kord nidalas, 1-3 korda

nddalas, 4-6 korda nidalas, 7 voi rohkem korda néddalas
11.  Kui kaua olete tegelenud virtuaalse treeninguga (vastus palun mérkida kuudes)?

12. *Kas Teile sobib rohkem virtuaaltreening voi tavaline treening? Virtuaaltreening,

Tavaline treening, Eelistus puudub, Muu:
13.  *Miks eelistate valitud treeningviisi? Mugavam, Motiveerivam, Muu:

14.  *Mairkige, kui oluline/mitteoluline on Teie jaoks: Treeningu hind,Treeningu asukoht,
Treeneri olemasolu, Vabadus valida ise treenimiseks sobiv aeg, Vabadus valida ise treeningu

intensiivsus, Treenimiseks vajalike (abi)vahendite olemasolu, Personaalne ldhenemine
a. Viga oluline, Oluline, Keskmine, Mitte oluline,

15. *Kas Te olete (mdrkige koik sobivad valikud): Tellinud toitumiskava, Tellinud
treeningkava, Tellinud/ostnud tasulisi  treeningvideosid, Tellinud/kasutanud tasuta

treeningvideosid, Ei ole, Muu:

16. *Kui korgeks vdi madalaks hindate oma treeningumotivatsiooni {ldiselt? Korgeks,

Usna kdrgeks, Keskmiseks, Usna madalaks, Madalaks, Muu:

17. *Kas Te pohiliselt treenite: Uksi, Treeningkaaslasega, Grupitreeningus (nt

pallimdngud), Riihmatreeningus, Muu:

18. *Kui Te olete kasutanud treeningmotivatsiooni tostmise vahendeid, siis milline on
olnud Teie jaoks kdige tulemuslikum/tdhusam? Keha mddtmised, Fiiiisilise arengu jdlgimine

(jou-,vastupidavuse kasv jms), Pideva meeldetuletuse kasutamine (nt mérkmed telefonil vms),
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Premeerimissiisteemid (nt eduka arengu puhul uue treeningriide soetamine, mdni hea smuuti

vms), Muu:

19. Mida soovite veel lisada/kommenteerida?
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