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Sissejuhatus

Jalgpall on maailmas kdige populaarsem spordiala, samuti on jalgpall Eesti harrastatuim
spordiala — Eesti Spordiregistri andmetel on 18 230" registreeritud jalgpallurit. Jalgpalli
harrastavaid noori jalgpallureid on kokku 6559%. Huvi jalgpalli vastu saab mitmeti
pohjendada, jalgpallitreeningud on mitmekiilgsed, sisaldavad nii individuaalsete kui ka
meeskondlike oskuste arendamist, jalgpallis saab vodistelda ja alati mingida. Treenerid
armastavad jalgpalli, teavad sellest ja piitiavad parimal moel oma eesmérke ellu viia.
Harrastajate ja jirjest nooremate jalgpallurite arv kasvab, kasvab ka konkurents méangijate ja
klubide vahel. On oluline, et treenerid treeniksid targalt arvestades noorte jalgpallurite
eakohase arengu ja voimetega, ei liheks konkurentsiga kaasa ja iga hinna eest voitma.
Jalgpall on oma olemuselt viga erinevaid oskusi ja omadusi ndudev spordiala kombineerides
kiiruse, jou, tehnika ja taktikalisi oskusi. Treening peab olema sarnane voistlusolukorrale
(Abernethy, Kippers, Mackinnon, Neal, & Hanrahan, 1997), seega peaksid olema
jalgpallitreeningud intensiivsed ja tempokad, kuid kindlasti noorte ja laste voimeid
arvestavad. Milline aga on méngutempo ja intensiivsus? Kuidas hindavad treenerid
treeningul 10-30 lapse vdsimusastet, et trenn oleks arendav — mitte liiga raske ega ka kerge?
Kas piisab treeneri vilunud silmast ja kohutundest voi kasutatakse kinnituse saamiseks
tdnapdevase tehnika vOimalusi? Kas meeskonnatreeningud on siiski individuaalsed,
arvestades iga lapse vOi noorsportlase koormustaluvust ja arenguvajadusi? Voi on treeningud
keskmised, oma meeskonna tugevamate jargi seatud voi hoopis tugevamate konkurentide
jargi iiles ehitatud? Milline on treenerite valmisolek kasutada tehnoloogilisi abivahendeid
treeningprotsessis? Klubidel ja nende treeneritel vdivad olla védga erinevad eesmérgid,
meetodid, oskused, teadlikkus ja vOimalused. Eesti noorte meistrivoistlustel osaleb 395
voistkonda, 70 klubist’.

Jarjest kasvavaks probleemiks on iilekoormusest tekkivad vigastused, mida Eestis peetakse
tihti viletsa kunstmuru siiiiks. Eesti Spordimeditsiini Sihtasutuse juhi dr Mardna sonul ei ole
Eestis iilekoormuse pdhjuseid ja sagedust uuritud (Gregor, 2013). Statistikat ei ole, millised
ja kui sagedased on noorte jalgpallurite vigastused, kui palju neist on tingitud iilekoormusest,
samuti ei ole Eestis statistikat jalgpallurite siidameprobleemide ja treeningul tekkinud
iilekoormuse seoste kohta. Tallinna Keskhaigla kardioloogi Rein Vahisalu sdnul peab siida

(noor)sportlastel terve olema, muud varianti pole. Elementaarsed uuringud peavad tdsistel

12 Eesti Spordiregister mitteametliku seisuga 8.04.2015 https://www.spordiregister.ee/index.php?ac=spordialad

3 Eesti meistrivéistlustel kuni U-19 (ingl under 19 — alla 19. a) vanuses registreeritud jalgpalli véistkonnad
2014. aasta seisuga, sellele lisanduvad eelkooliealiste laste grupid. Andmed on saadud EJL noorteosakonnast
8.04.2015.



treenijatel tehtud olema: vereanaliilisid, kardiogramm, koormustest, vererohu mdotmine
(Vahisalu, 2010). Personaalsete seadmetega on voimalik igal jalgpalluril, ka noorel, oma
sooritusi voistlustel ja treeningutel modta. Oma ala tippudega vordlemine voib noorel
tekitada soovi teha klubitreeningutele lisaks lisatrenne, omamata piisavaid eelteadmisi.
Uletreenimisega kaasneb vigastuste ja iilekoormuse oht. Kas meie treenerid valdavad
igakiilgselt treenitavate sportlaste fiilisilist koormust puudutavat infot (treeningtunnid trennis,
koolis, vabal ajal) ja oskavad noorele sportlasele saadava info kontekstis ndu anda.
Spordiarsti Virve Vaski sonul tekivad probleemid iildjuhul treeningukoormuse suurenedes,
mida sagedamini harjutatakse, seda kergem on end iile koormata. Samuti lisab ta, tdhelepanu
pooramisel voiks soovida, et igaiiks — nii lapsevanem, treener kui ka spordiarst — teeks
natuke rohkem kui praegu (Nilk, 2013).

Uletreening ei ole ainuke, mida koormust jilgides on vdimalik mérgata. Arengu seisukohalt
on tdhtis optimaalne koormus, kus sportlane areneb kdige enam. Voimekamatel ja fiitisilises
arengus teistest ees olevatel noortel sportlastel on hoopis oht arengus paigal seista vO1
taandareneda, kui treeningukoormus on ndrgemate jargi.

Magistritod probleem on noorte jalgpallurite IKT lahenduste pohine monitoorimine, kas seda
on vaja, millised on ootused sellele ja millised on voimalikud lahenduse tunnused. Eestis e1
ole uuritud noortejalgpalli igapédevast treeningute ldbiviimist klubides. Ei ole teada, kas
treenerid monitoorivad sportlaste sooritusi, kas ja milliseid tulemusi kaardistatakse ja
salvestatakse digitaalselt. Samuti ei ole teada, kas monitooringust saadavat infot jagatakse
sportlasega, st kasutatakse sportlase individuaalseks arenguks, ja kasutatakse treeningute
labiviimisel ning milliseid vahendeid kasutatakse. Oma magistritddga annan iilevaate
monitooringu kasutusvoimaluste kohta noorte jalgpallis. Eesmérgiks on teada saada, millist
tiilipi monitooringut tuleks noorte jalgpallis kasutada, millises vanuses, kui tihti, millised on
rahalised ja ajalised voimalused erinevate seadmete ja tarkvara kasutamiseks. Tood tehes
pean haridustehnoloogina silmas IKT kasutamises lisavdirtuse viljatoomist — digitaalsed
vahendid saavad teenida jalgpalli, nditeks monitooringu ldbiviimisel, testimisel,
trennipdeviku pidamisel ja infovahetusel. T60 10pus on vilja toodud, milliste tehniliste
vahenditega on voimalik anda noorsportlastele nende voimete kohta tagasisidet ning mérgata
ja ennetada iilekoormusseisundit ja -vigastusi. Uuringust selgub treenerite, sportlaste ning
lastevanemate suhtumine ja valmisolek monitooringu kasutamiseks treeningprotsessis. TO0

tulemusi saab kasutada IKT lahenduste kirjelduste loomiseks.



Eesmirgid ja uurimiskiisimused

Eesmairgid:
1. Kirjeldada, kuidas kasutatakse Eestis ja mujal maailmas noorte jalgpallis
monitooringut.
2. Analiilisida, milliseid monitooringu seadmete ja rakenduste omadusi eelistavad Eesti
noorte jalgpalli olulised osapooled (sportlased, treenerid, lastevanemad)
3. Evalveerida kolme klubi niitel monitooringulahendust.
Uurimiskiisimused
1. Miks tuleb noori jalgpallureid treeningutel jilgida ja millised on enamlevinud
monitoorimise meetodid?
a. Milline on noorte fiisioloogia vanuses 10—18 aastat ja sellega seoses, millega
peab treener arvestama treeningute l&biviimisel, sh kasutades monitooringut?
b. Milliseid monitooringu meetodeid kasutatakse noorte jalgpallis?
2. Millised ootused on monitooringu kasutamiseks Eesti noorte jalgpallis olulistel
huvigruppidel?
a. Vottes arvesse seadmete ressursikulu (aeg, raha);
b. Vottes arvesse saadava informatsiooni vdirtust ja kasutatavust;
c. Vottes arvesse seadmete kasutamise viise;
d. Millist tehnoloogilist lahendust voiks kasutada noorte jalgpalli
treeningprotsessi korraldamisel?
e. Milline on treenerite (klubide) senine praktika monitooringu kasutamisel?
3. Milliseid jireldusi saab teha, kui treeneritele ja sportlastele antakse
eksperimentaalselt kasutada uudset, mitmekiilgset monitoorimise lahendust?
a. Millised on treenerite hinnangud saadavale informatsioonile ja
monitooringulahenduse kasutatavusele?
b. Millised on sportlaste hinnangud saadavale informatsioonile ja seadmete
kasutatavusele?
c. Kuidas mdjutas monitooring treeningprotsessi?
Magistritod koosneb kolmest peatiikist. Esimeses peatiikis on {ilevaade noorsportlaste
fiisioloogiast, monitooringu kasutamises jalgpallis, monitooringuga seotud andmetest, nende
kasutajatest ja kasutusvOimalustest ning haridustehnoloogia ja spordi seostest. Teises
peatiikis kirjeldan uuringu metoodikat. Kolmandas peatiikis on uuringu tulemustest

kokkuvote, arutelu ja soovitused.



1 Ulevaade teemast

Jargnev tutvustus on suunatud peamiselt kolmele sihtrithmale: IKT arendajad, ehk need kes
el ole eeldatavalt kursis noorte treenimise spetsiifikaga, nditeks haridustehnoloogia ja
informaatika valdkonna inimesed, aga ka neile, kes on ise treeningprotsessis osalejad,
omavad eelteadmisi noorsportlaste treenimiseks, on Oppinud kehakultuuri iilikoolis vo1
labinud Eesti Oliimpiakomitee (EOK) poolt heaks kiidetud treenerite tasemekoolitused mone
korgkooli juures vo1 Eesti Jalgpalliliidus (EJLis). Kolmandaks sihtrithmaks on nn jalgpalli-
slisteemi tegevust rahastavad klubid ja lapsevanemad.

Lahtun eestikeelsetest spordibioloogia ja -fiisioloogia dppematerjalidest, kust soovi korral
saab pdhjalikuma iilevaate laste ja noorte arengu ja vdimekuse kohta. Ulevaates on peatiikid,
kus on selgitatud, mis on haridustehnoloogia ning millised on haridustehnoloogia ja spordi
koostdd voimalused.

Ulevaates kasutasin kirjanduse analiiiisi korval intervjuu korras erinevatelt, sh vilismaistelt
jalgpallispetsialistidelt saadud tdhelepanekuid. Kirjanduse analiiiisis on vélja toodud nii
mujal maailmas kasutatavad monitooringu meetodid, samuti millistes uuringutes olen
leidnud huvipakkuvat infot monitooringu tulemuste kohta kui ka iilevaate noorsportlaste
treenimisel olulised aspektid — laste ja noorte fiilisilise arendamise eripdrad ja voimalused.
Sportlaste, nii noorte kui ka vanade, algajate kui ka tippsportlaste arendamisel tuleb
koigepealt seada eesmirgid — mida, miks ja kuidas arendada. Arendada saab seda, milleks on
noorsportlase keha ja vaim valmis. Inimese fiisioloogia dikteerib, et erinevates bioloogilise
arengu etappides arendatakse erinevaid oskusi ja vOimeid. Et tuletada Onnestumistest
seaduspérasust, on vaja teada ka ebadnnestunud katsetusi, et neist dppida ja neid edaspidi
voimalusel viltida. Treening on Oppimise protsess ja haridustehnoloogia valdkond saab
toetada noori sportlasi nende arengus, kui kasutada treeningprotsessi juhtimisel

tehnoloogilisi abivahendeid.

1.1 Kas jalgpallis loeb ainult voit?

Jalgpalli méngus on vdistlustel eesmargiks voit. Vodita on tore, see on véga oluline, kuid ei
tohi unustada, et see on siiski ainult méing. Jalgpallikooli eesmirk on anda voimalus tegeleda
spordiga — jalgpalliga, et hoida tervist, arendada end fliiisiliselt ja samas sisustada ka vaba
aega véljaspool kodu, kooli ning lasteaeda (Martin Reimi jalgpallikool, 2015). Eesmarkide
seadmisel, jarjestamisel ja pideval kontrollil on oluline roll. Klubil, treeneril, noortel
sportlastel, nende vanematel on igal {ihel omad plaanid seoses sportlase, spordi ja

spordialaga. Klubi eesmérkide sonastamisest selgub, mida tasub sealt oodata — arendada



noori sportlasi vdi tuua koju medaleid. Uks ei vilista teist, kuid treeningprotsessi
iilesehitamise seisukohalt on oluline, mis on eespool ja kui teadlikult eesméirkide poole
liigutakse.

Lapsevanem voib olla noore sportlase arendamisel nii toetav kui ka arengut pérssiv. On
kahte tiilipi negatiivset vanemate kditumist: esiteks spordis osalemise algusaastatel segavad
nad grupi otsuseid ning teiseks hdirivad vanemate korged ootused, surve maédngida
professionaalselt ja tunnustuse tase, mida vanemad sportlase osalemisel ihkavad (Domingues
& Gongalves, 2013). Lapsele oma unistuste pealesurumine on emotsionaalselt kurnav ja
iilekoormusele Ohutav, samamoodi mdjub vdistlustulemuste vordlemine. Harvad ei ole
olukorrad, kus aktiivsed vanemad survestavad enne mingu tabeliseisu tottu voitmiskohustuse
noudega nii oma kui ka teisi lapsi, mis tihti voib l0ppeda ebadnne korral pisaratega ja
sooviga enam mitte jalgpalli mingida. Sel juhul on lastel lisaks vastasmeeskonnaga
voistlemisele vaja vdidelda vanemate poolt tekitatud psiihholoogilise pingega. Selliste
olukordade véltimiseks véiksemate sportlastega viis EJL sisse otsustava muudatuse
reglementi ja ei kajasta enam Eesti noorte jalgpallimeistrivoistluste 7—10 aastaste mingijate
voistluste voitude-kaotuste andmetega tabelit, samuti ei kuvata vdravalodjaid. EJL soov on
suunata noorte pallurite puhul réhku arengule, jétta neile alles lapsepdlv, voimalus eksida,
viltida liigset psiithholoogilist survet ja suunata koik voistkonna juures tegutsevad inimesed
motlema lapse arengule pikas perspektiivis. Oluline on méngida hésti tdiskasvanueas, mitte

Opiaastatel, kus arengu moot ei ole 166dud viravate arv (Eesti Jalgpalliliit (EJL), 2015a).

1.1.1 Eesmargid

Kuidas siis niha meeskonnaspordis individuaalset tulemust? Lébi eesmirgistatud tegevuse
protsessi jélgides, vajadusel muutes ja kohandades eesmirke vastavalt sportlaste
voimekusele. Palju réadgitakse tippsportlaste arengu monitoorimisest ja teaduslikust
treenimisest, et jouda eesmérkideni. Samas tuleks alustada algusest ja laduda eelkdige tugev
vundament noorsportlaste arengule. Iga noor sportlane peaks saama vdimaluse olla targalt ja
oigel ajal sobivalt treenitud, kasutades efektiivselt tema oma ressursse.

Port (2010) on kirjutanud andekuse iilehindamist. Vaja pole otsida lihte andekat kiimnest
tuhandest sportijast, vaid kiisima peab — miks dnnestub viga vihestel lastel treenida 10 aastat
15-20 tundi néddalas, et paista seejirel andeka sportlasena? Tipu loomise protsess algab 10
aastat enne tema kui sportlase tihele panemist (Port, 2010). Praegustelt eliitsportlastelt voib
ju kiisida, mida nad teinud on ja tdendoliselt nad vastavad, et nad piithendasid enamus aega,
energia, vahendid ja joupingutused eesmargile, et olla nii head, kui suudavad. Véga keeruline

on ennustada ette pikaajalist edu ja hiljem edukad sportlased ei pruugi olla need samad, kes
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olid parimad noorte voistlustel (Elferink-Gemser, Jordet, Coelho-E-Silva, & Visscher, 2011).
Seega tuleks suhtuda koikidesse lastesse ja noortesse sportlastesse, kui tulevastesse
talentidesse.

Noorte sportlikud eesmérgid saavad tihtipeale alguse lapsepdlve rodmsatest miangudest koos
sopradega, samuti huvist mone spordiala ning sealsete eeskujude vastu, vidhem oluline ei ole
kui huvitavad on treeningud ning kui hésti nad trennis ennast tunnevad ja arenemist tajuvad.
TLU psiihholoogiga rikides (isiklik vestlus, 2. veebruar 2015) kinnitas ta, et lapsepdlve
trennikogemus maédrab paljuski dra selle, kas inimene tdiskasvanuna leiab endas huvi,
plisivuse ning rddmu trennis kdimiseks. Uks lastele oluline spordipsiihholoogiline oskus on
oige suhtumise kujundamine vdistlemisse, mis tdhendab eesmérkide struktuuri siinergia
tundmist (tuleb Opetada esikohale seadma esinemiseesmérke, mitte tagajargeesmaérke).
Eesmarkide struktuuri teoorias ldahtutakse eesmairkide hierarhiast, mille iseloomustamiseks
kasutatakse moisteid tagajirgeesmargid, esinemiseesmargid ja tegevuseesmérgid (Thomson
& Hannus, 2008a):

» Tagajiargeesmiirgid tihistavad voistlustulemusi. Néiteks mingi voistluse voitmine, medali
vOitmine, vastasest suurema punktisumma saavutamine. Tagajdrgeesmérgid sdltuvad
vastasest (Hannus, 2006).

* Esinemiseesmiirgid on tehnikaelemendid, taktikalised oskused ja kehaliste vdoimete ning
kognitiivsete vOimete tase. Esinemiseesmirgid pohinevad vordlusele enda varasema
sooritusega, ndit mida ja kuidas tahetakse treeningu/voistluse jooksul saavutada sdltumatult
kaasvoistlejatest (Hannus, 2006).

* Tegevuseesmiirgid on tehnikaelementide, taktikaliste oskuste ning kehaliste ja
kognitiivsete voimete koostisosad, mille arendamisega tegeletakse treeningutes, ndit tehnilise
detaili voi liigutusvilumise sooritamine, milliseid tegevusi teha ja kui palju pingutada, et
saavutada esinemiseesmargid (Hannus, 2006).

Uks tingimus eesmirkide struktuuri siinergia ilmnemiseks on esinemiseesmirkide tditmise
objektiivne hindamine ehk teisisonu arengu mdotmiseks tuleb kasutada objektiivseid
modtmisvahendeid (salvestused, biotagasiside, biokeemiliste voi fiisioloogiliste niitajate
madramine, kiisimustikud). Formaalset planeerimist saab vilistada esinemiseesmaérkide dige
jarjestatuse viljatéotamise, rakendamise ja pidevast kontrollimisest saadud tagasiside
teadliku kasutamisega (Thomson & Hannus, 2008a). Tagasiside andmise prioriteediks on
luua véljakutse Opilastele, et esile tuua nende eeldused ning aidata neil olla kriitiline oma

tegevuse kvaliteedi suhtes (Black, Harrison, Lee, Marshall, & Wiliam, 2004).
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1.1.2 Tagasiside labi eesmarkide jalgimise

Tagasiside andmiseks tuleb moodta sooritust ja pidevalt hinnata eesmérkide tditmist.
Eesmiérkide monitoorimine (ndit kasutades tulemustest diagrammi) 1&bi hooaja aitab jilgida
sportlase arengut ja viia vajadusel eesmérkidesse sisse muudatusi. On tdestatud, et
eesméarkide seadmise logi kasutamine on efektiivne viis arengu jdlgimiseks, muudatuste
vajaduse tuvastamiseks ja tagasiside andmiseks (Erkina & Kiens, 2013). Efektiivne
tagasiside annab pdhjuse motlemiseks. Numbrilised tulemused seda ei tee, hinne ega punktid
samuti mitte ning kommentaar nagu ,,Hea t66” ka mitte. Mdtlemist voimaldab kommentaar,
mis néitab Oppijale, mida tal on arenemiseks vaja teha (Leahy, Lyon, Thompson, & Wiliam,
2005). Kuidas mojutavad suhted treeneriga voi tagasiside ja suhtlusoskus noore sportlase
psiihhosotsiaalset arengut on olnud pikka aega spordipsiihholoogias vaatluse all kirjutavad
Gould, Collins, Lauer ja Chung (2007). Noored sportlased, kelle treeneritelt on tugevdav
positiivne toetus ja kes omavad juhendamisel suuremaid oskusi ning oskavad véltida
karistamist, need noored sportlased on rohkem rahul oma kaaslaste ja hooajaga, on
motiveeritumad, nad on vihem drevad ja vihem kurnatud. C6té, Salmela ja Russelli uuringus
(viidatud Gould et al.,, 2007 kaudu) kontrolliti 17 korge tulemuslikkusega iildtreeningu
treeneri oskusi treeningutel ja vdistlustel ning leiti, et need treenerid kasutasid nelja
vastasmOjuga stiili: toetavat kiditumist, vastutuse andmist sportlasele ning juhiste ja
tagasiside andmist. Jélgides noore sportlase dppimist, treeninguid ja kiipsemist koos nende
isikliku soorituse karakteristikutega (nt antropomeetrilised, fiisioloogilised, tehnilised,
taktikalised ja psiihholoogilised) suudetakse efektiivsemalt juhendada noori nende
eesmirkide suunas (Elferink-Gemser et al., 2011).

Sportlike eesmérkide tditmiseks ei ole piisav ainult treeneri hea t66 treeningute ldbiviimisel
vaid ka organisatsiooni valmisolek treenerit igakiilgselt toetada — luua treeningtingimused,
moista ja toetada treeneri t66d ning arenguvajadusi. Vead organisatsioonis ja puudujdigid
materiaalsetes tingimustes teevad treeneri t66 raskeks, vaid meisterlikud 166vad lébi (Viru,
1988). Koostookolmnurk klubi/treener — sportlane — lapsevanem tootab hasti, kui
omavaheline suhtlus on pidev. Treeningprotsessi mdistmiseks vajavad vanemad
eesmadrkidest ja tegevustest head iilevaadet, mis, millal ja miks toimub, et planeerida nii aega
kui ka rahalisi vahendeid ning osata toetada last sobival viisil. Vajalik on mdista, et
treeningutel ja voistlustel osalemine ja puudumiste pohjustest iilevaade on tdhtis koikidele
kolmele. Sportlane peab Oppima mdistma oma olulisust meeskonnas ja treeningu
planeerimisprotsessis ning peab mdistma, et treenerile on oluline teada, kes igas konkreetses

trennis osalevad. Sel juhul saab treener teha iga mingijat silmas pidades meeskonna
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treeningukava. Digitaalse treeningupdevikuga (nt e-jalgpallikool http://vemi.ee/) saab
lapsevanem silma peal hoida, kas laps osaleb treeningutel ja vdistlustel. Puudumisi, kui laps
oleks pidanud trennis olema on voimalik teada saada varem, kui probleemid suureks
kasvavad ning puudumistes kajastuvat motivatsioonilangust puberteedicas on kergem

margata.

1.2 Toenduspohised treeningud

Tdenduspohisus on tdenditel baseeruv otsustusprotsess. Toenduspdhisus ei ole intuitsioonil
ega ka mitme isiku iildistatud andmetel tehtud otsused, vaid on konkreetse isiku ja tema
kohta kogutud andmete pohjal tehtud otsused.

Noortesport peab olema suunatud sportlase mitmekiilgsele arengule, tulemusele orienteeritus
peaks tulema alles tippspordis — Eesti jalgpallis v3iks tippsporti tdhistada Premium liiga ja
Eesti koondis. Monitooringu kasutamine noorte jalgpallis tdhendab tdenduspdhist
lahenemist, kus treeningtegevus on kontrollitav andmetega iga individuaalse sportlase kohta.
Siin ei tule valesti mdista, et arengule orienteeritus tihendab, et voistlusele ei minda vditma.
Jalgpalli volu ongi voitlus ja voit — kuid see ei tohi olla ainuke mdddupuu tulemuslikkusele
ja edule.

Noore inimese elus on viga olulisel kohal tervis ja areng. Areng ja tervis on normaalses
keskkonnas kasvavale tervele lapsele loomulikud ilma korvalise sekkumiseta, seetdttu pole
alati teada, millised on sportlase treeningust tulenevad ja millised sportlasele loomuomasest
arengust tingitud t6ovoidud. Andmeid kogudes, teiste omaealiste ja tippudega vorreldes on
voimalik ndha, kas sportlane on arenenud vdordvédrselt teistega, eripdraselt voi jddb ta
arengus teistest maha. Toenduspdhisust peab parandama, aga seda tuleb teha teatud piirini.
Andmete kogumine ilma nende tegeliku kasutuseta on aja ja raha raiskamine.

Mujal maailmas on tdenduspohine 1dhenemine tavaline vdhemalt nende noorte treeningutel,
kes teevad tOsiselt sporti. Inglismaa iihe korgliigaklubi noorteakadeemia eestlasest 16
aastane jalgpallur kirjeldas (intervjuu, 30. detsember 2014), et neil on akadeemias
monitooring ja testimine igapdevane. Treeninguid on niddalas kokku kaheksa ja laupdeval on
mang. Igal treeningul moddetakse pulsivodga koormust, lisaks mdddetakse igal treeningul ja
voistlustel GPS-seadmega distantsi, kiirust ja tempot ning kuus korra on iiks treening
testimine, see sisaldab 30 m sprinti, hiippevoimetesti ja liikuvustesti (ingl agility).
Tagasisidet sportlasele annab fitnesstreener. GPS-seadmest saadud info on akadeemias seinal
koikidele vaatamiseks ja vordlemiseks. Aasta jooksul, mil noor jalgpallur on Inglismaal
treeninud, ei ole tal olnud probleemi iilekoormusega, kiill on talle 6eldud treeningul

moddetud andmete pdhjal, et pinguta rohkem. Noorte tervis on kapital, sellesse aja ja

13



teadmiste panustamine on kindel kapitalipaigutus ja kapitali peab hoidma. Meid, eestlasi, on
vihe, seda targemad peame olema.

Kumb on olulisem, kas monitooring noorte- voi tippspordis? Leian, et noortespordis, sest siis
Opib noorsportlane oma pikal sportlaseks kasvamise teel treeneri korval ennast jidlgima ja
oma ressursse optimaalselt kasutama. Tippspordis on sel sportlasel toenduspohine sportimine

juba loomulik.

1.2.1 Toenduspohisus arendab fiisioloogilist ,kirjaoskust”

Koolitusel ei Opetata treeneritele spordifiisioloogiaga seotud andmete analiiiisimist. Selleks,
et monitooringut siisteemselt kasutama hakata on vaja treeneritel teadmisi, mida
monitoorida, milliseid andmeid koguda ja kuidas andmeid analiiiisida, infot lugeda, mida
jareldada. Monitooringuga kogutud andmete kaudu on voimalik mérgata sportlase latentseid
puudusi, aga samuti peidetud andeid.

Treener, kes kasutab andmeid sportlase treeningute individualiseerimiseks, saab dpetada lébi
tagasiside sportlasele, kuidas tema kohta kogutud andmetest on kasu tema ja meeskonna
eesmédrkide seadmisel ja treeningute planeerimisel. Treeningutel tuleb arendada sportlase
tugevusi ja jdrgi aidata tema ndrku kiilgi. Rootsis Opitakse juba pohikoolis pulsi ja
treeningutsoonide seoseid, mis on mis ja millisel treeningutsoonis milline siidame
166gisagedus voimalik ja vajalik (Hedblom, 2015, 01:28:43).

Andmete jdlgimine lisaks treeningul tavapirasele sportlaste jilgimisele arendab treeneri
intuitsiooni. Erinevas vanuses sportlaste treenimiseks on erinevad tasemed ja metoodikad (vt
ptk 1.2.4), seega ka sportlase jalgimiseks tuleb kasutada erinevaid meetodeid. Ainult haritud
treener ndeb méingijat ja mirkab (intervjuu Inglismaa jalgpallispetsialistiga, 2014). Lyle
(1992) toob esile, et treeneritod on pigem kunst kui teadus sellepdrast, et siistemaatilise
planeerimise sees toimetatakse tihti intuitiivselt ja subjektiivselt. Paistab, et mérgates
intuitiivset, subjektiivset otsustusprotsessi treeneritel, soovitatakse seda treenida. Kas siis
vastandudes siistemaatilise 1dhenemise treenimisele? Vastupidi, vOoime teha niiliselt
intuitiivseid otsuseid baseerub ratsionaalsel protsessil. Koos kogemuste ja dppimisega on

vahepealne protsess alateadlik (Lyle, 1992).

1.2.2 Andmed treeningu juhtimiseks

Lihtsaim viis koguda andmeid, mis mdddavad ja jdlgivad sportlase arengut on testimine.
Testimine on treeningu efektiivsuse kontrollimine ja on seepérast selle lahutamatuks osaks.
Sellest ldhtudes tuleb eelistada funktsionaalseid teste, mille puhul tihendab testimine iihtlasi

ka harjutamist, treenimist. VoOimete kontrollimine, antropomeetriline mddtmine ja
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ortopeediline hindamine vdimaldavad juba eos avastada korvalekaldumisi ja véltida
voimalikke suuremaid kahjustusi. Sportlane 0pib enda voimeid ja treeningut analiilisima ning
muutub enesekindlamaks, tahtejoulisemaks ja visamaks, sest testimisel on vajalik harjutusi
tdita maksimaalse kontsentratsiooniga ja tahtepingutusega. Korduva testimisega Opitakse
ennast maksimaalselt mobiliseerima, milleta pole voimalik edukas vdistlemine (Kalam &
Viru, 1973). Bube jt on toonud vilja, et testide rakendamine annab meile voimaluse:

1) tildise treenituse selgitamiseks;

2) erialase treenituse selgitamiseks;

3) sportliku saavutusvoime arengu diinaamika selgitamiseks mitmeaastases treening-
protsessis;

4) pidepunktide leidmiseks treeningu planeerimise ja treeninguplaanide korrigeerimiseks;

5) andekate sportlaste viljaselgitamiseks;

6) treeningu ratsionaliseerimiseks;

7) sportlase iseseisvuse, teadlikkuse ja enesekontrolli arendamiseks;

8) teoreetiliste seisukohtade digsuse kontrollimiseks praktikas;

9) tervisliku seisundi médramiseks ja iiletreenituse fikseerimiseks;

10) eri treeninguetappide jaoks kontrollnormatiivide leidmiseks (viidatud Kalam & Viru,
1973 kaudu).

Testimisel on soovitatav kasutada {iildaktsepteeritud testide komplekte, sest need on
teaduslikult kontrollitud (valiidsus, korratavus, objektiivsus jne) ja on sobilikud
kasutamiseks teatud vanuses lastele, testimise metoodika on standardiseeritud, mis omakorda
annab vdimaluse saadud tulemusi vorrelda samavanuste ja samast soost lastega teistest
riikidest (Jiirimée, 2001).

Kahjuks ei ole Eestis médratud soovituslikke teste, mis annaksid ette tulemuste vorreldavuse
keskmise ja tippudega. Testimisi toimub noortekoondistes, samuti klubides osades
treeningrithmades ja koolis tehakse hindele erinevaid osavust ja kiirust ndudvaid iilesandeid.
Kahjuks puudub tihtne ja lihtne siisteem, millest noorte sportlaste testimisel ldhtuda. Soomes,
Rootsis, Austrias ja Inglismaal kasutatakse ja kogutakse andmeid koikides riikides sportlaste
arengu hindamiseks, valdavalt yo-yo testi ja jooksutestidega. Soomes on lisaks oskustetest ja
Sm—-10m—-30m jooksutesti, Rootsis Cooperi test. Austrias on akadeemiates spirotest,
hiippetest, reaktsioonitest kiirustestiks 5Sm—10m—-20m jooksutest ning laktaaditest, testimisel
kasutatakse ka siidameriitmi monitooringut. Inglismaal on lisaks Illinois Agility testi, joutest,
hiippetest, palliga on erinevaid teste, ndit kombineeritud testid — SAQ (ingl Speed, Agility,

Quickness — kiirus, véledus, reaktsioonikiirus) testid. Pallitestid on rohkem noorematele,
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fitnesstestid vanematele (intervjuud Soome, Rootsi, Austria ja Inglismaa noorte jalgpallist,
2013, 2014).

Eesti noortekoondised kasutavad fitnesstesti, mis koosneb erinevate alade testidest
(ettesirutused — painduvus, 10 m ja 30 m jooks — kiirus, joonejooks — véledus, vertikaalhiipe
kite hooga — alakeha ja kogu keha voimsus, vertikaalhiipe ilma kéte hoota, iihe jala kiikk —
alakeha ja kogu keha funktsionaalne voOimekus, poolistesse tdus — kehatiive
lihasvastupidavus, pikk joonejooks — vastupidavus, 8. jaanuari 2013 testimine).
Noorméngijate testimine toimub iiks kord aastas, kutsetega. Testid on erinevatel aastatel
varieerunud, sisaldades 9-11 ala testimist. Aastatel 2009-2012 tehti vanuses U-19 kolm
kattuvat testi: 10 m piistiléhtest, 30 m piistiléhtest ja vdleduse test. Kolmel aastal kattus lisaks
pikk joonejooksu test (Klasen, 2012).

Eesti Jalgpalliliidu poolt ei ole avalikustatud otsest juhendit, milliseid teste teha ning
milliseid andmeid koguda ja kasutada noorte jalgpallurite arendamisel. Ei ole andmeid, et
klubide juures tehakse jirjepidevalt sama fitnesstesti ja et testi tulemused on kéttesaadavad
koondise treeneritele voi sportlase teistele treeneritele.

Willmore ja Costill (2004) mérgivad, et harjutuste intensiivsuse monitoorimisel on siidame
ritm jélgimine eelistatuim meetod, sest see on tugevas korrelatsioonis siidame todga (voi
stidame stressiga) ja voimaldab tdsta progresseeruvalt treeningu mahtu parandades vormi ja
hoides treeningul sama siidameriitmi. Kui miédrata harjutuse intensiivsus, on oluline
tuvastada sobiv treeningu stidameriitmi vahemik, alustades harjutust vahemiku madalast
otsast ja astmeliselt tostes 10puks vahemiku tilemisse otsa (Wilmore & Costill, 2004).
Kasutades siidame 160gisageduse monitooringut voistluste ajal, on treeneril ja sportlasel
voimalik viga tépselt médrata sportlase vdistluskoormuse osa treeningprotsessis ja selle
moju organismile (Landdr, 2009). Sportlase organismi kohanemisvoime jdlgimine just
voistluse ajal voimaldab hinnata sportlase ettevalmistuse taset, avastada puudujdédke, leida
lahendusi nende kdrvaldamiseks ning otsida teid voistlustulemuste parandamiseks (Landdr,
2009). Esmakordselt Eestis moddeti voistlustingimustes jalgpallurite koormust, stidameriitmi
ja hingamist 2014 aasta kevadel, sellest tipsemalt tulemustes ja arutelus (ptk 3.3).

Lisaks noore sportlase arendamisel on oluline treeningute mitmekesisus ja erinevad testid,
mis ei modda ainult jalgpallispetsiifilisi omadusi ja oskusi. Eesmérgiks peab olema noore
isiksuse mitmekiilgsus nii vaimselt kui ka fiilisiliselt, testimine vdimaldab seda jdlgida.
Positiivne on Eesti Jalgpalliliidu algatus ,,Osavaima jalgpalluri festival”, kus 1.-5. klassi
Opilased saavad iiksteisega mootu votta kolmel alal: triblamises, koksimises ja

tapsuslookides (EJL, 2015d). Sinna voiks lisada veel mitmekiilgseks arenguks vajalikud
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teetdhised, mitte ainult fiiiisilised, aga ka noore jalgpalluri motlemisosavust kajastavad testid
ning saada kokku jalgpalli kiimnevdistlus, mis voiksid lisanduda Eesti Noorte
Meistrivaistlustele E ja F klassis (vanus 7-10). Mitmel alal vdisteldes on voimalik olla hea
nii Uksikutel aladel vdi ka ndha oma tugevust kdikide oskuste summas. Viiksematel
sportlastel oleks mitmel aastal osaledes vOimalik oma arenemist ajateljel ndha ja vanemad
saaksid oma laste arengust mitmekiilgsema iilevaate. Soomes on selline silisteem
jalgpalluritel olemas juba aastakiimneid. Soome oskusvdistlusesse kuulub koksimine,
triblamine koonustega, peal6ogid, pealeloogid ja sodtmine (reeglid Taidokilpailusddnot
(Suomen Palloliito, 2015)). Kdige noorematel on vanematest erinevad harjutused. Voimalik
on ndha eelmise aasta tulemusi ja vorrelda, voetakse aega. Kui laps on vdga hea koikidel
aladel, siis saab kuldmedali. Ei ole voditjaid, koik saavad teatud taseme maérgi, kas kulla,

hobeda vai pronksi (intervjuu Soome jalgpallispetsialistiga, 2014).

1.2.3 Andmed tervise kohta

Eesti Jalgpalliliit paistab suhtuvalt vidga tdsiselt noorsportlaste tervisesse. Terviseuuringute
eesmarkideks on vastundidustuste ja osaliste piirangute véljaselgitamine spordiga
tegelemiseks ning terviseriskide kindlakstegemine. Kehalisele vOoimekusele mittevastava
koormusega ja avastamata terviseprobleemiga treenimise tagajérjel voivad tekkida tdsised
tervisekahjustused (nditeks siidameveresoonkonna voi tugiliikumissiisteemi kahjustused),
mis ddrmuslikel juhtudel vdivad 16ppeda dkksurmaga (EJL, 2015c).

Spordimeditsiini SA-s teostati 2012. aastal noorsportlastele umbes 5000 terviseuuringut.
Eraldi ei tehta statistikat paljudel diagnoositakse iilekoormus (isiklik kirjavahetus, 20. maérts
2013). Spordiarsti uuringute kokkuvotteid ei jagata digitaalselt treeneri ja klubiga, treener
saab paberi lakoonilise infoga, kas lubatakse, lubatakse piirangutega voi ei lubata sportida.
Samuti ei ole uuringute tulemused ndhtavad arstile, kelle juurde saadetakse lisauuringutele,
uuringu tulemused antakse kaasa paberil (isiklik kogemus 2014).

Esimesel Spordivigastuste Ennetuse maailmakongressil 2005. aastal Oslos otsustati jalgpalli
meditsiini- ja teadusuuringute keskuse F-MARC eestvedamisel luua jalgpalli
spordivigastuste ennetustdd slisteem. Selle tulemusel sonastati jalgpallivigastuste
definitsioonid ja tootati vdlja vigastuste andmete kogumise protseduurid ning teavitusvormid
(Fuller et al., 2006). Aastatel 2001-2008 ldbiviidud professionaalsete jalgpallurite (valitud
UEFA poolt Euroopa 14st tippklubist) vigastuste uuringust saab ndha mustreid, millised on
enamlevinud vigastused ja millal on suurem oht vigastusteks (Ekstrand, Hagglund, &

Waldén, 2011).
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Sportimisega kaasnevad mitmed terviseriskid, néiteks iilekoormusest tingitud vigastused, aga
ka muud organismi kahjustused. Keha kohaneb treeningul kogu aeg fiisioloogiliste ja
ainevahetuse nduetega. Ulekoormus on normaalne, et midagi saavutada, selleks vahetatakse
sagedust, intensiivsust, kestust ja erinevaid tegevuse kombinatsioone (Abernethy et al.,
1997). Kui stress iiletab organi funktsionaalse reservi, tekib organsiisteemi kahjustus
iilekoormusest. Lapseeas on {iilekoormusoht vidike. Noorukieas tekib iilekoormus koige
sagedamini kahes organisiisteemis: skeleti- ja siidame-vereringesiisteemis (Maiste, Matsin, &
Utso, 1999).

Viikeste kehaliste koormuste puhul on risk minimaalne, kuid selline koormus ei suurenda
oluliselt organismi funktsionaalset voimekust. Ning vastupidi, suurte kehaliste koormuste
puhul on funktsionaalsete vOimete juurdekasv hea, kuid riskitase samuti viga korge.
Sooritades korge intensiivsusega kehalist koormust, satub organism véga korge riski tsooni,
millega voib kaasneda tervise halvenemine ililekoormusseisundi ja traumade ndol (Landor,

2009) (vt joonis 1).

\ 4

Joonis 1. Kehalise koormuse suurendamisel touseb organismi funktsionaalne voimekus, aga
suureneb ka traumade ning siidame ja vere-ringesiisteemi iilekoormuse risk (Landdr, 2009).

Uletreening iseloomustab protsessi, kus treenitakse tunduvalt rohkem kui tavaliselt (Seene,
2007). Minnik (2008) kirjeldab, et iilepingutus on organismi varude ja tegelike
funktsionaalsete voimete vastuolu resultaat. See voib tekkida igal sportlasel, kes ei suuda
hinnata oma tegelikke vOimeid. Mitmekordsete koormuste kasutamine, mis {lletavad
organismi  funktsionaalseid vOimeid, pdhjustavad kroonilise iilepingutuse, mida

iseloomustavad suurenenud visimus, isutus, unehdired, tuim valu siidames (Méannik, 2008).
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Uletreenituse siindroom iseloomustab iiletreenituse seisundit, mida on raske defineerida ja
see on ka raskesti ravitav. Uletreenituse siindroomil on suur sarnasus mitmete elualade
esindajatele tuntud pikaajalisest stressist pohjustatud nn l&bipdlemisega. Ainus ravi, mida
peetakse efektiivseks, on pikaajaline (vdhemalt pooleaastane) treeningukoormuse oluline
langetamine (Seene, 2007).

Vigastus on jalgpalluri igasugune piisiv fliisiline kaebus jalgpalli mdngul voi treeningul,
olenemata, kas on vaja meditsiinilist abi v0i1 kaotatakse aega jalgpallialases tegevuses.
Vigastus, mille tulemusel méngija saab meditsiinilist abi nimetatakse ,meditsiinilise
tahelepanu” (ingl medical attention) vigastuseks ja vigastus, mille tulemusel méngija ei saa
osaled tidiskoormusega tulevasel treeningul voi méngul nimetatakse ,,acga kaotav” (ing time
loss) vigastus. Vigastusi tuleks klassifitseerida vigastuse asukoha, tiiiibi, kehaosa ja vigastuse
mehhanismi (trauma voi lilekoormus) jargi ning kas vigastus on korduv (Fuller et al., 2006).
Heaks meetodiks kontrollida péevast treeningukoormust on pulsisageduse modtmine ja

tippsportlane peaks mootma veel 3—4 korda kuus vererdhku ning kehakaalu (Ménnik, 2008).

1.2.4 Individuaalsus meeskonnaspordis

Lapse/noore individuaalsed eesmérgid ldhtuvalt tema kehalistest eeldustest. Jalgpallis on
voistlused véga intensiivsed ja kui {ihes vanuseriihmas on vdga erineva ja ebaiihtlase
voimekusega sportlased, tuleks eriti teraselt jdlgida sportlaste koormustaluvust ja
kohanemisprotsessi. Vastavalt ala spetsiifilisusele peab olema treeningu intensiivsus ja
kestus sportlasele vastu pidamiseks ligilihedane, mida ndutakse voistlusel (Abernethy et al.,
1997). See omakorda vdib treenereid eksitada ja ta voib nduda noortelt sportlastelt treeningul
enam, milleks on nad valmis. Jalgpallis oleneb méngutempo mitte ainult oma meeskonnast ja
oskustest, vaid kahe voistkonna kokkumingust. Treeninguga kohanemisel saavutatakse
parimad tulemused koos individuaalsete programmidega arvestades iga sportlase spetsiifilisi
vajadusi ning individualiseerimine on oluline iiletreeningu siindroomi ennetamiseks
(Abernethy et al.,, 1997). Pikaajalise ja piisava treeningukoormuse pohjustatud
iimberkorraldused organismis juhinduvad eraldi iga inimese puhul tema paritud geneetilisest
informatsioonist (geenidest). Siit ka pohjus, miks tipselt sama treeningut tegevad inimesed
arenevad erinevas tempos ja erineval mééral. Nende geneetiline pirand erineb ja nii erineb
treeninguga kohanedes nende voime oma sportlikke tulemusi parandada (Port, 2008a).

Noortespordi populaarsuse kasvuga vOib margata, et peamine tdhelepanu on laste fliiisilise
vormi suurendamisel. Samas, et toetada noore sportlase pikaajalist arengut peab moistma
kasvu ja arengu fiisioloogilisi aspekte. Laste ja noorte kiipsuse seisundit saab defineerida

kronoloogilise vanuse, skeleti vanuse ja seksuaalse kiipsuse avaldumise jirgi. Inimese
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kronoloogiline ja bioloogiline vanus ei ole alati ihesugused, erinevused voivad tekkida igal
eluetapil seoses organismi pideva diinaamilise muutumisega. Bioloogilise vanuse miidramine
funktsionaalsete voimete hindamisel on olulise tdhtsusega, sest organisiisteemide adaptsioon
vilismdjutustele toimub vastavalt bioloogilisele vanusele (Maiste et al., 1999). Naiteks
bioloogiline kiipsus mdjutab tuntavalt 13—15 aastaste noorte jalgpallurite funktsionaalset
toovoimet. Treeningud on olulised aeroobse vastupidavuse toetamisel, samal ajal on kaal ja
pikkus vastavalt sprindi- ja vertikaalsele hiippevdime olulised toetajad. (Malina, Eisenmann,
Cumming, Ribeiro, & Aroso, 2004).

Lapsi ja noorukeid ei saa vaadata nagu miniatuurseid tdiskasvanuid. Nad on igas oma
arenguetapis unikaalsed. Leitakse, et lastel ja noorukitel on erilised fiisioloogilised voimed
mitmel spordialal, kuid tuleb olla ettevaatlik ootuste ja treeningtehnikatega, sest sellel ajal on
tormakad muutused ja riskina suuremad voimalused anatoomilisteks, fiisioloogilisteks ja
emotsionaalseteks vigastusteks (Wilmore & Costill, 2004).

Lapse organismi areng toimub laineliselt, kiire arengu perioodid vahelduvad suhteliselt
aeglaste arenguetappidega, sest organismi kehaline areng on eri vanuses erinev, samuti
arenevad véga erinevalt organsiisteemid. Eriti keerukad muutused toimuvad just sugulise
kiipsemise perioodil. Spordiga tegelemisel tuleb erinevate kehaliste voimete arendamisel
kasvuperioodidega eriti arvestada (Jalak, 2008). Port (2007) juhib téhelepanu, et sihipdrane
treening satub sugulise kiipsemise perioodi (12—-16 a.). Sellel etapil on treeningust saadava
kasu maksimeerimiseks ja sportimise tahte sdilitamiseks oluline jdlgida pikkuskasvu
hiippelist muudatust. Kronoloogilise vanuse baasil ei ole viimalik eristada vara-, normaal- ja
hiliskiipseid lapsi, selle tulemuseks on ebasobivatest treeninguvahenditest ja
treeningukoormustest tingitud negatiivsed tagajirjed (arengu puudumine, iiletreening,
vigastused, spordialas pettumine jne) (Port, 2007) .

Rootsis voeti 2013 aastal kasutusele uus méngijate arendamise plaan vanustele 619 aastat,
mis pohineb LTAD mudelil (ingl Long Term Athlete Developement model — sportlase
pikaajalise arengu mudel). 6 aastat véljatootatud rootslaste arenguplaanis, mida nad ise
nimetavad ,,médngi nagu mangiksid jalgpalli, mingi ja Opi!”, on ndha, kuidas nad ehitavad
treeninguid iles erinevatele tasemetele. Naiteks esimesed kolm taset on positiivse
jalgpallikogemuse saamiseks, 16 ja vanemate arendamine on aktiivseks eluviisiks. Esimene
tase, mida nimetatakse ,,FUN” — fundamentaalne ja 10bus on 6-9 aastastele, teine Opitakse
harjutama 9-12 a, kolmas harjutatakse Oppimist 12—16 a, neljas vormi loomise harjutamine
16-23+/- a ja 19+/- vanuses on harjutamise optimeerimine. Kusjuures olulisel kohal

arenguplaanis on laste Oigused. Treeneril on iilioluline kasutada erinevaid meetodeid, et
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saadaks aru ja Opitaks jalgpalliméngu. Igaiiks on unikaalne ja on erinevad viisid, kuidas
saadakse ja toodeldakse informatsiooni, ehk igaiiks Opib omal moel (intervjuu Rootsi
jalgpallispetsialistiga, 2014).

Noortespordis on vdga oluline jilgida ja ldhtuda sensitiivsetest (tundlikest) perioodest
sportlase voimete arendamisel. Hurt (2005) kirjeldas oma diplomitds, mida tuleks arvestada
lapsi ja noori treenides ning et koikidel kehalistel voimetel (kiirus, joud, koordinatsioon,
vastupidavus, liikkuvus) on omad loomulikud arenemis-, seisaku-, ja stabiilsusperioodid.
Erinevates vanuserithmades on arendavate vdimete sensitiivsed perioodid, mis on toodud
Miettineni koostatud tabelis (vt Lisa 4, tabel 19). Kehaliste voimete arengut saab kiirendada
treeningute optimaalse tugevdamisega organismi loomulikul tdusuperioodil (Hurt, 2005).
Ford et al. (2011) kirjutavad, et Balyi & Way pikaajalise treeningu mudel (vt joonis 2)
kaardistab kasvamise ja kiipsemisega seoses fiisioloogilist kohanemist ning tdstab esile
,voimaluste aknad”, et treeninguid maksimeerida. Treenerid peaksid olema teadlikud, kui
tahtis on koikide kehalise voimekuse komponentide ettevalmistus lapsepdlve ja noorukiea
treeningutel, ka mitte-sensitiivsetel perioodidel, sest kdik komponendid on treenitavad
mingil médral igas individuaalses kiipsuse arengu astmes. Nii tehes aitab see treenereid
hoiduda varajase spetsialiseerumise timber tekkivatest kiisimustest ja aitab optimeerida tildist

sportlikku arengut noortel sportlastel (Ford et al., 2011).

Sportlase pikaajalise arengu mudel

Kronoloogiline vanus
allas 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+

Uldireening aastates +/- COmmCmm > < o
Trennis kéimisc acg l . 2 ) 3 4 5 Bioloogiline vanus +/-2 -1 0 +1 +2
Alaspetsiifiline treening aastates

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
INDIVIDUAALNE TEMPO f— Fuiisiline areng - P&hineb sporditeadustel
Areng oleneb iga sportlase e Mentaalne, kognitiivne areng e ja normatiivsetel andmetel
vdimekusest ja kiipsusest g Emotsionaalne areng -
Meinguline aluspShi Treenima Treenitakse Treenitakse  Treenitakse Pohineb (estimisel ja
= oot . PR . monitooringul
HINDAMINE (FUNdamental) dppimine treenima taiuslikuks voitma
Miratletakse individuaalsed Iigming 2 SEmies
dratletakse individuaalse Hifidaniireiie s Siiargi OPTIMAALSE TREENIMISE ALA Treeningu ja soorituse KIIRUS 1
tugevused ja ndrkused (Kiirendatud kohanemise . < 3 o . Kiirus ja viledus
L o Lriitilised perioodid) hindamine viic 5 S’ jargi
Otsused kronoloogilise vanuse jérgi i Tl b . o X . alla 5 sek
Pikkuse kasvukiiruse (PHV**) Periodiseering pShineb
algus, seotud treenimisega testidel ja soorituse tulemustel KIIRUS 2

Sitkus (Stamina), tugevusjdud
(Strenght), kiirus (Speed), vdimed
(Skill) ja paindlikus (Suppleness)

Plahvatusjoud ja vdimekus
kuni 20 sck

Prioriteedid on all... =
Kiiruse kasvu
haripunkt 2
A
ugevuse kasvu
haripunkt 1&2

Aeroobse arengu tipp

Pcaminc koordinatsiooni-
kiiruse tipp (voimed)

Kiirusc kasvul
haripunkt 1

- Fiitisiline baas

Kronoloogiline vanus  (COmm s S O O O O O O O O O O = m—_)
allas 6 7 8 9 10 11 Kiipsemise aeg (Bioloogiline vanus) 17 18 19 20 21 22+
\ sl s | [ Kims2 ] Togevis > 1ima noolteta niiitab
= 5 kronoloogilist vanust
Kiirus 1 Voimed

*ABC' - Agility Balance Coordination Speed -+ RJT = Run Jump Throw + KGB 5 = Kinesthesia Gliding Bouyance Striking with object + CK's = Catching Kicking Striking with body
\Viiledus Tasakaal Koordinatsioon Kiirus\ \Jooksmine Hiippamine Viskamine\ ‘Kinesteesia Glisseerimine Porge Silmapaistmine objektiga\ \Piitidmine Logk Kehaline silmapaistvus\

Aeroobse ja joutreeningu
skaalade liigutamine
(bioloogilise vanuse jirgi)

*PHV - Peak Height Velocity \Pikkuse kasvukiiruse haripunk(\
Joonis 2. Sportlase pikaajalise arengu mudel. Treeningute ja optimaalse treenitavuse
kohandamine (viidatud Ford et al., 2011 kaudu). Vt Lisas 5 on joonis suuremalt.

Viru (1988) raamatus on kirjas, et kui liigutuskoordinatsioonide kujundamise koige

soodsaim aeg, 12—-14 aasta vanuses, jddb ratsionaalselt kasutamata, on hilisem tditmine
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raskendatud. Sel ajal tuleb omandada kdige tdiuslikum tehnika. Spordipraktikast on teada
mitmed drastilised ndited, kus Oigeaegselt on korrigeerimata jddnud tehnikavead. Mida
korgemale tousevad vead, seda purustavamaks muutuvad lihaskontraktsioon ja jouvektorite
ebaotstarbekas rakendamine seoses tehnikavigadega. Tehnika omandamisel on treeneril
voimalik abi otsida tehnilistest abivahenditest, kaasa arvatud videotehnika (Viru, 1988).
Maiste et al. (1999) fiitleb, et koormuse taluvus sdltub olulisel madral subjektiivsetest
teguritest ja motivatsioonist ning seetdttu on oluline hinnata eraldi subjektiivse vdsimuse
astet. Koormuse subjektiivne hindamine on voimalik alates 10.-12. eluaastast, harva
nooremalt. Subjektiivseks hindamiseks on mugav kasutada sportlase poolt tdidetavat
treeningupdevikut. Laialdaselt on kasutusel subjektiivse vdsimuse hindamisel Borgi skaala,
kus vésimuse astet moddetakse skaalal 5-20, mugandatud variantides skaala 0-10, kus
vastavalt 5 voi 0,5 on ,,viga, viga kerge” ja vastavalt 20 voi 10 on maksimaalne vdsimus
(Maiste et al., 1999).

Individualiseerimine ei ole mitte iiksikalade (nt kergejoustik) treeningute iilesehitamise
privileeg vaid ka meeskonnaspordis védga oluline osa. Individualiseerimise kontseptsioon on

koige olulisem komponent efektiivses treeningprogrammis (Ford et al., 2011).

1.3 Andmete kogumine ja kasutus

Eesti jooksutipud, kellest paljude ajad piisivad 106mata, kasutasid treeningute kavandamisel
viaga vdhe andmeid (Port, 2015a, 1:37). Aga siiski kasutati andmeid. Kiisimus on milliseid
andmeid, miks ja millal neid kasutada. Vaja on tarkust, et eristada olulisi andmeid
mitteolulistest.

Eestis ei ole treeneritel kohustust koguda siisteemselt noorte sportlaste testitulemusi ja
kasvuga seotud andmeid. Kuigi koondises ja ka osades klubides treenerid testivad, ei ole
teada, kas andmeid kogutakse ja kuidas neid kasutatakse. Eesti koondiste fitnesstestide
andmed muidugi kogutakse ja treeneritel on hea iilevaade ka 1dbi aastate neid huvitavate
sportlaste kohta. Sportlased saavad iilevaate, mitte vordluses enda eelnevate testitulemustega
vaid vorreldes kaaslastega. Seega on testid tehtud pigem parimate véljaselgitamiseks, mitte
sportlase arenguks.

Rootsi jalgpalli spetsialist (2014) rdidkis, et Rootsis jagavad sportlased pdevikut treeneritega.
Kdik, kes on koolis vai eliitklubis, neil on oma veebileht, iga méngija peab oma péevikut,
nende treenerid klubist, koolist, kui on koondise méngija, siis koondise treener, ndevad kui
palju sportlane treenib, palju mingib. Koondise méngija iga méing on salvestatud ja see méng
on lisatud siisteemi, koik saavad vaadata sportlase aktiivsusi méngus — kdik treenerid koolis,

klubis, koondises, samuti jalgpalliliidu inimesed. Austrias on kdik testide tulemused
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ndhtavad kdikidele treeneritele, samuti Inglismaal (intervjuud Austria ja Inglismaa noorte
jalgpallist, 2013, 2014).

Jirimde (2001) toob vilja, et digete testide valik on raskeim probleem ja et testid peaksid
olema suhteliselt lihtsad, vihe aegandudvad ning ka testide arv ei tohiks olla véga suur.
Tema raamatus on toodud Eurofit testid (vt Lisa 3, tabel 18), nende sooritamise jarjekord,
eesti koolilaste kehalise voimekuse niitajad ja hindeskaalad.

Eesti koolides kasutatakse 60 m jooksu (sek) ja Cooperi testi (12 minuti jooksul libitav
vahemaa, m). Ei ole andmeid, et koolides aja peale joostavate distantse ja Cooperi testi
tulemusi siilitatakse ja kasutatakse opilaste individuaalseks arendamiseks. Opilased, kellel
on endal huvi, jitavad ise oma aja meelde. Testide ldbiviimist riikliku dppekava kehalise
kasvatuse ainekava ette ei nde ja kuna tleriigilisi teste ei korraldata, pole olemas ka
sellekohast andmebaasi (kirjavahetus Innove peaspetsialistiga, 5. veebruar 2015).

EOK VII Eesti Spordi kongressi spordi, tervise ja tervisekontrolli tooriihmast Kuik (2010)
tdoi oma ettekandes iihe ettepanekuna vélja, et oluliselt tuleb suurendada kooli kehalise
kasvatuse rolli kehaliselt aktiivse eluviisi kujundajana. Tulemuslikkuse kriteeriumina oleks
soovitav rakendada enam individuaalse arengu hindamist (Kuik, 2010). Sama kongressi
artiklite kogumikus kirjutab Eesti Kehalise Kasvatuse Liidust Lilienthal (2010), et on olemas
otsene vajadus todtada vilja kontrollnormide ja testide slisteem. Ta tddeb, et siiani puuduvad
meil tipsemad andmed meie laste kehalise vOimekuse kohta. Hédavajalik oleks ldbi viia
iilevabariigiline kohustuslik testimine koigis koolides, kasutades selleks nditeks
modifitseeritud Eurofit teste (Lilienthal, 2010). Siin on modtlemise koht, kuidas jagada
omavahel testitulemusi kooli ja spordiklubi treeneritega, sest sama testi ei ole otstarbekas
topelt teha. Andmed, kui need on kord salvestatud, saab kasutada mitmel otstarbel — nii
trennis kui ka koolis. Aga andmed ise ei ole tarkus vaid andmed muutuvad informatsiooniks
kui neile anda tdhendus (Port, 2015b). Kui jalgpallitreeneril on jooksvalt olemas
testitulemused koikide treeningrithma litkmete kohta, siis saab ta treeninguplaani

koostamisel iga sportlase vajadusi voimalikult rohkem arvestada.

1.3.1 Kasutusmugavus, arusaadavus, aeg ja hind

Andmete kogumiseks ja kasutamiseks ei ole lihtset head siisteemi ning vahendit. Kuna on
palju erinevaid programme, dppe, seadmeid, siis andmete, ka sarnaste, vaatamine vajab
kohanemist néiteks uue ekraanipildi ja seadistustega. Koolis, iilikoolis ega treenerikoolituses
el Opetata spordis kogutavate andmete kasutamist — kogumist ega analiitisimist.

Landor (2009) juhib tdhelepanu, et kontroll on treeningu lahutamatu osa, sest sportlase

treeningprotsessis on oluline saada tagasisidet organismi kohanemise kohta kehaliste
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koormustega. Kontrollmeetodit peab saama treeningprotsessi integreerida ning see peab
olema arusaadav neile, kes seda kasutama hakkavad. Samuti peab kontrollmeetod olema
kergesti rakendatav ilma olulise ajalise kuluta ja treeningprotsessi kvaliteeti kahjustamata
(Landor, 2009).

Vajalik on inimressurss, kes aitab monitooringut treeneril 1dbi viia. Kui kasutatakse jooksvalt
treeningul andmete jdlgimist, on vaja treeningule abilist, kes tegeleb tehnoloogia ja
andmetega, et treener saaks trenni l1&bi viia vOi abitreenerit, kes viib trenni 1dbi, kui treener
sportlaste jooksvaid andmeid jélgib. Teise vOimalusena on vdimalik kaasata sportlasi ise
enda andmeid koguma ja treeneriga jagama.

Vahendite soetamine on kallis. On kiill palju tasuta tarkvaralisi lahendusi, kuid need ei ole
iildjuhul tédisfunktsionaalsusega vOi1 vajavad mugavamaks kasutamiseks lisavahendeid.
Uldiselt on toodete hind ja kasutusmugavus/funktsionaalsus omavahelises seoses — mida
kallim, seda parem. Niiteks korgemal tasemel kasutatakse vidga spetsiifilist
videomonitooringu siisteemi Prozone (http://www.prozonesports.com/), mis vdimaldab
arvutist ndha igaiihe individuaalset litkumist, vélja saab triikkkida iga mingija info, kuidas
jooksis, hiippas, riindas jne — ,fenomenaalne siisteem, maksab varanduse (intervjuu
Inglismaa jalgpalli spetsialistiga, 2014).

Uks vdimalus on rentida monitooringuseadmeid, siis saab alustada viiksemate kuludega. 20
seadmega monitooringusiisteemi (nt iiks selline, mis voimaldab mddta treeningukoormust,
maksab 12 tuhat eurot) kasutamine liks kuni kaks nédalat {ihes meeskonnas voimaldab saada
andmed 500-1000 sportlase kohta, tasuvusarvestusega iiheks aastaks on see 12-24 eurot {ihe
sportlase kohta. Samas saab treener iilevaate ka ainult iithe pédevaga, nditeks kasutades
seadmeid vdaistlustel (vt ptk 3.3) ja sel juhul tuleb silisteemi kasutamine sportlase kohta palju
soodsam.

Sportlaste poolt kogutud andmete jagamine ei noua kiill klubilt lisakulutusi, kuid vdib olla
treenerile ebamugav. Andmete vaatamine votab aega, kui andmeid esitatakse iga sportlase
kohta eraldi, mitte koikide sportlaste kohta koos koondandmetena voOimalusega liitkuda
detailidesse. Kui sportlased jagavad treeneriga andmeid, siis tuleb iga sportlase andmeid
minna eraldi vaatama, erinevates programmides esitatakse andmeid erinevalt, see nduab
pidevat kohanemist erinevalt esitatud infost arusaamiseks. See on ebamugav ja ajakulukas
ning ndhtamatu hind voib kujuneda kokkuvdttes korgemaks, kui osta iiks terviklahendus.
Samas kui sportlased kasutavad sama vahendit ja jagavad infot treeneriga, voib treener saada
vajaliku iilevaate. Vesteldes Eesti jalgpallitreeneri ja 16 aastat koondise eest minginud

jalgpalluriga adidas miCoach speed cell http://micoach.adidas.com/speed cell/ kiibi
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kasutamisest, t01 ta vélja, et kiibi info abil on sportlasel voimalik vorrelda oma tulemusi ja
saada treenerilt tagasisidet. Kui kasutada kiipi pidevalt, siis on 1dbi hooaja nédha, kas paraneb
stardikiirus vO1 halveneb startide sagedus ehk taastumine on kehvem (isiklik vestlus, 29.

detsember 2012).

1.3.2 Monitooringu voimalused, seadmed ja tarkvara

Tarkvaralahendused treeningprotsessi toetuseks on palju, kuid iihte head lahendust, mis
sisaldaks koiki treeningu juhtimise vahendeid pole poOhjust tdnu treeningu iilesande
keerukusele oodata. Tabelis 20 (vt Lisa 6) on toodud erinevate tarkvarade ja seadmete
voimalused, kellele kasutamiseks need on moeldud, mis on téokeel ja hind. Tabelis koikide
siin peatiikis mainitud lahenduste veebilingid.

Treeningute tohusamaks ldbiviimiseks on loodud véga palju rakendusi vdga erinevatele
platvormidele. Veebipdhised programmid tootavad nii PC kui Maci arvutitel ning ka
tahvelarvutites ja nutitelefonides. Spetsiaaltarkvara on tihti loodud kasutamiseks ainult {ihel
platvormil, kas siis PC-1 vo1 Macil, vOi tugi on olemas molemal elementaarsel tasemel, kuid
ithel platvormil on funktsionaalsus mitmeid kordi parem.

Videomonitooringut kasutatakse jalgpallis peamiselt méngu analiiiisimiseks. Videoanaliiiisi
programmidega on voimalik kaardistada mingijate liikumine ja tegevused mangu jooksul.
Tarkvaralahendused (nt Prozone, LongoMatch, SportsCode) vdimaldavad mirkida iga
mangija voi positsiooni litkumised, s66dud, pealelodgid, pallikaotused jm méngu analiiiisiks
vajaliku info. Videoanaliilis voimaldab saada iilevaate mitte ainult oma meeskonna méngijate
sooritusest vaid analiilisida ka vastasvdistkondade méngu diinaamikat ja maéngijate
individuaalset sooritust. Bazanov (2008) toob vilja, et v3istlusmidngu monitooringu andmete
analiiiis sisaldab neli peamist valdkonda:

¢ litkkumise analiilis;

» taktika hindamine;

* tehnika hindamine;

« statistiliste andmete kogumine.

Videosiisteemi kasutuselevott tOstab tagasiside osatdhtsust mingujirgses analiilisis ning
avaldab positiivset moju méngutegevuse optimeerimisel (Bazanov, 2008).

Liikumise jélgimisel ja statistika tegemisel on kdige enam levinud jalgpallis GPS seadmed ja
litkumisandurid, mis on kinnitatud méngija riietele, ndit spetsiaalse vesti voi alussargi seljale
(GPSports SPI HPU seade) voi jalgpallijalandusse (adidas miCoach cpeed cell kiip). Too
metoodika osas on toodud ekraanipildid miCoach kiibiga mdddetud treeningu ja méangu

statistikast (vt ptk 2.3, joonised 5, 6). miCoachiga arvestatakse kiirused ldhedalasuvate
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litkumise andmepunktide jargi. Maksimum kiirust arvestades voetakse kahe ldhedalasuva
andmepunkti keskmised kiirused. Keskmiste kiiruste maksimum arvestatakse kogu treeningu
maksimumkiirustest. Sprintide vairtused leitakse liksiku andmepunkti kiiruse véartuse jargi.
Ukskdik, milline kiiruse viirtus iiletab kindlat kiinnist (arvestatakse koiki iile 8 km/h ja
korgem arvestuslikust maksimumkiirusest) on see klassifitseeritud sprindina ehk sprindid
voivad olla véga erineva kiirusega — lile 8 km/h ja korgem arvestuslikust maksimumkiirusest
(isiklik kirjavahetus adidas miCoach tehnilise toega, 20. Aprill 2015).

Bradley jt (2013) poolt 14bi viidud uuringus Inglismaa FA Premier League’s Kinnitatakse
varasemaid uuringuid, et jalgpallimidngu jooksul ldbitav kogudistants on ligikaudu 10-12 km
(viidatud Mannik, 2008 kaudu). Méngu jooksul lidbitakse kogu distantsist 75% jalutades ja
sorkides (vt joonis 3).

& korge tempoga sprint, 0,2 km,

jooks, 0,7 km, 2%
7%
jooksmine, w
1,7km, 16%
i kdimine, 3,8
4 km, 35%

& kerge sork, 4,3

T km, 40%

Joonis 3. Inglismaa FA Premier League’s miangu jooksul keskmiselt 14biti 10,7 km (Bradley
jt, 2013).

Joonisel 3 on mingijate aktiivsus kodeeritud jirgnevates kategooriates ja kiirusvahemikes:
seismine (0-0,6 km/h), kdimine (0,7-7,1 km/h), kerge sork (7,2-14,3 km/h), jooksmine
(14,4-19,7 km/h), kdrge tempoga jooks (19.9-25.1 km/h) ja sprint (> 25.1 km/h) (Bradley jt,
2013).

Fitlight Trainer voimaldab kontrollida ja arendada sportlase reaktsioonikiirust, luua tuledest
erinevaid olukordi, néiteks tuleb seinal puudutada etteantud mustri jargi siittivaid tulesid voi
joosta erinevate markerite juurde voi liitia palli siittiva tule juurde. See siisteem on kasutusel
nditeks Inglismaal kdrgema liiga jalgpalliklubides.

Sportlyzer on treeneri treeningu planeerimise tarkvara, mis on seotud treenitavate e-paeviku
ja treeningu siindmuste iildise monitooringuga. Sportlyzerit saab tdita ja vaadata veebis ning
mobiilsete seadmetega. Peamiseks puuduseks on jalgpallispetsiifilise vdistlusstatistika

kuvamise puudumine. Sportlyzer tundub olevat hea eestikeelne tarkvara jalgpalli v3istkonna
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tegevuse planeerimiseks ja jdlgimiseks, sisaldades iilevaadet nii individuaalse kui ka kogu
meeskonna kohta, kui sinna lisada EJL vdistluste kohta individuaalne ja meeskondlik
statistika, seda vOimalust praegu veel ei ole.

E-pdevikud, mis tihilduvad ka sportlase sooritustarkvaraga on Endomondo ja Runtastic,
voimaldades lisada GPSiga mdddetava treeningu statistikale pulsivodga kogutav
siidametegevuse ja koormuse jilgimise andmed. Tarkvara vdimaldab mdota kiirust ja
vahemaad ning lisada juurde kommentaare, tarkvara t66tab mobiiltelefonis ja tulemusi saab
vaadata ja késitsi lisa veebis. Jalgpallitreeningutel ja méngudel kasutada ei saa, sest
mobiiltelefone ei tohi treeningul ja voistlustel kasutada. Neid programme saab kasutada
nditeks lisa jooksutreeningute korral.

Pulsivooga saab trenni teha, kuid vdistlustel ei soovi méngijad neid kasutada. Eesti
Meistrivoistlustel on EJL peakohtunikult luba kasutada Zephyr BioHarness siisteemi, mis
voimaldab jdlgida sportlase koormust reaal-ajas (isiklik kirjavahetus EJL peakohtunikuga,
12. mai 2014). Sama siisteemi koos GPSiga kasutavad oma tookoormuse jdlgimiseks
rahvusvahelised kohtunikud, samuti Hollandi korgema liiga jalgpalliklubi SC Heerenveen.
Eesti Jalgpalliliidu veebilehel kajastatakse mitmekiilgselt jalgpalliklubide vdistlusmidngude
statistikat. EJLi statistika (http://jalgpall.ee) sisaldab nii voistkondade kui ka mangijate EMV
ja koondise ménge, 160dud viravaid ja karistusi. Poistele ja tiidrukutele on vilja todtatud
eraldi eakohased nouded treeningutele ja méngudele (EJL, 2013b). Alates vanusest U16 on
mangude protokollis kirjas sportlaste midnguaeg minutilise tdpsusega. Jalgpalliliit teeb
voistkondade ja maingijate kohta kokkuvdtted ning annab treeneritele tagasisidet, kui
mangijad on saanud ettendhtust rohkem minguaega ehk on iilekoormatud ja samuti kui
méngijate koormus on viga ebaiihtlane (EJL, 2013a). Vemi ja Teamer voimaldavad mirkida
trennides ja vdistlustel osalemist. Teameris on lisaks teavitamise ning trennidest ning

voistlustest osavotu registreerimise voimalus.

1.4 Andmete kasutajad

Andmete kasutamise huvigrupid voib defineerida kui need kes oma huvi teostades
mojutavad monitooringu protsessi onnestumist. Huvigrupid voib tinglikult jagada esmasteks
ja sekundaarseteks. Esmased on monitooringusiisteemi kasutajad, eelkdige sportlane ja tema
treener. Kaudsed kasutajad on sportlase teised treenerid, lapsevanemad, klubi, agendid, aga
ka spordi-, pere- ja eriarstid. Néditeks kaudne ja varjatud oluline huvigrupp on klubi, sest loob

treenerile voimalused.
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Vaib ka eristada taustal tegutsevat huvigruppi, keda ei huvita jalgpall ega sportlane, aga
nende huvi teostamine voib mojutada monitooringu teostamist. Iseloomulikuks esindajaks on
andmekaitse ja riik erinevate reeglitega (mis voivad veel tekkida ja/voi muutuda).

Kogutud andmetest kasusaajad vdivad olla ka teised noor- ja profisportlased ning teadlased
jmt néiteks kui andmeid kogutakse vigastuste kohta ja nende andmete pohjal saab teha
jareldusi, miks vigastus tekib ja kuidas sellest hoiduda. Andmetest omal moel kasu saajaid
on seega palju, samuti loevad kdik andmeid erinevalt vastavalt oma vajadustele, varasemale
kogemusele ja teadmistele.

Andmete korduvkasutajad on treenerid ja sportlased. Treenerid saavad andmetest infot, et
planeerida treeningprotsessi ja sportlaste individuaalset arengut. Vastavalt méngijate vormile
saab treener teha andmete pdhjal ka otsuseid, keda ja kui palju vdistlusel kasutada, millal
teha vahetusi, et anda piisavalt puhkust taastumiseks. Sportlased saavad kogutud andmetest
ndha oma arengut ja ka vorrelda oma tulemusi kaaslastega. Positiivses konkurentsis on
edasiviiv joud.

Andmete iihekordsed kasutajad on need, kes pidevalt andmeid ei vaata ega kasuta. Neile
tehakse andmetest kokkuvotted, kuid siiski on need andmete esitused huvigrupist 1dhtuvad.
Naiteks lapsevanemad soovivad teada, kuidas laps areneb ja kuidas tal trennis l&heb.
Vanematele piisab iilevaatest mingi perioodi tagant nt iiks voi kaks korda aastas. Inglismaa
jalgpallispetsialisti (2014) sonul on Inglismaal akadeemiates ja tippkeskustes kuue kuu
tagant regulaarsed arenguvestlused mingijale ja vanemale. Omast kogemusest voin lisada, et
hooaja 10pus ja alguses toimuvad iilevaatlikud koosolekud vanematele ja mingijatele on
viga vajalikud. Sellest voib teravalt aru saada, kui neid enam ei toimu. Samuti on mul viga
positiivne kogemus jalgpalluri vanemana tihelt arenguvestluselt, kahjuks rohkem vestlusi 13
aasta jooksul ei ole olnud. Klubid vajavad andmeid koondatult nt treeneri t66 hindamiseks ja
tasustamiseks, samuti saavad nad jilgida, kas protsess toimib. Spordiarstid vdiksid huvituda
lisaandmetest, kui nad ndevad tervisekontrollis probleeme. Sel juhul voivad olla vajalikud
andmed tegelikust sportimise situatsioonist, milliste koormustega sportlane treenib ning
voistleb. Kehalise kasvatuse Opetajad voiksid huvituda sportlase koormusest ja tithedama
voistlusgraafiku ajal mitte kaasata kooli voistlustesse ja voistkondadesse, vdhemalt mitte
jalgpallivoistlusega samal pédeval. Seega vajaksid ka kehalise kasvatuse Opetajad kaudselt

infot noorsportlase muu kehalise koormuse kohta.

1.4.1 Kasutajate erinev kasutajakogemus

Kasutajaid iseloomustab erinev taust, on vdhem kogenud ja kogenud kasutajaid, osad

tahavad proovida kogu aeg uut, osad on konservatiivsed ja tahavad jddda véljakujunenud
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toovotete juurde. Sellest kdigest oleneb, milline peab olema erinevatele kasutajagruppidele
kuvatav info, millist infot kellele kuvada, kuidas infot saab lisada. Vahe on ka noortel ja
vanadel arvutikasutajatel, mis lihele on elementaarne, vOib olla teisele olla tdiesti arusaamatu
vOoi ebamugav (nt osadele on mugavam ekraanil litkuda 1dbi klaviatuuri
klahvikombinatsioonide, teistel hiirega, kolmandatel puutetundlikul ekraanil), seega
voimalusel tuleks arvestada erinevate kasutajakogemustega.

Noored kasvavad {iles koos mobiilsete nutiseadmetega ja seda voiks paremini dra kasutada.
XIII Rahvusvahelisel Oliimpiakomitee Kongressi peaesineja Sir Sorell toi 2009. aastal
Kopenhaagenis ettekandes vilja, et digitaalne revolutsioon on muutnud meediamaastikku
ning spordi jidlgimine teiseneb iga pdev. Sport peab kindlaks jddma oma véirtustele, kuid
leidma voimalusi nende jagamiseks noortega ja kindlustama spordi kéttesaadavuse iPod’i ja
iPhone’i polvkonnale. Noored on peamine ja vairtuslikem sihtriihm ning sotsiaalselt kdige
aktitvsem vanusegrupp, kelle kultuur on digitaalne kultuur. See revolutsioon on muutnud
meie omavahelist teadete edastamist, tooharjumusi, suhtlemist ning meie vOimet nidha
maailma ja jélgida sporti (viidatud Uiirike, 2009 kaudu). Sir Sorrelli arvamust tdiendades
voimaldab digitaalne revolutsioon lisaks spordi populariseerimisele noorte seas jdlgida ning
toetada sportlast ja tema arengut uues kvaliteedis. Voiksime moelda, kuidas siduda spordiala
tugevamini sportlastega 14bi info otsimise, jagamise ja kasutamise mobiilsetes seadmetes.
Kasutajakogemuses on oma osa ka haridusel, mida on ise dppinud, mida koolitusel saanud,
kas on 0ppinud ka iilikoolis. Nii méngijal kui ka treeneril mangib rolli, kui pikk on kogemus

méngijana, mida on treener dpetanud, milliseid meetodeid on tema treener kasutanud.

1.4.2 Andmete esitamine olenevalt kasutajast

Andmete pohjal saavad erinevad osapooled votta vastu otsuseid. Andmed peaksid olema
esitatud otsustaja vajadusest ldhtuvalt ja kdigepealt tuleks kaaluda, kuidas esitada andmeid.
Kuidas esitada treenerile, kuidas sportlasele, millist infot peaksid nidgema lapsevanemad ja
millist néiteks klubi juhtkond, millisel moel peaksid vajalikud andmed saama jalgpalliliit ja
spordiarstid. Uute infosiisteemide ja rakenduste loomisel on oluline tdhelepanu pddrata
kasutajakesksele disainile, kus juba ettevalmistavas protsessis on fookuses koik
kasutajagrupid. Arendusmeeskond saab siis pidevalt silma all hoida erinevaid kasutajaid ja
lahtuda nende koikide vajadustest, harjumustest jne.

Praegu nideb paljudes spordi tarkvaralahendustes andmeid vaid iihel kujul. Need kas
paistavad 14bi ja on vaatajale arusaadavad voi on info {ilekiillus ja kasutaja jaoks konekad
andmed ei paista vilja. Sel juhul voib kasutaja loobuda juba esimesel korral ja hiljem teda

uuesti proovima saada on keeruline kuigi mitte voimatu.
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Arvatavasti, mida rohkem on andmeid, seda kasulikumaks muutub treenerito0 ka nende
sportlaste suhtes, kes ei kavatse tippsporti jouda. Neile sportlastele on tdhtis sotsiaalne
arenguprotsess, mida treener saaks individuaalsete andmete baasil toetada.

Kdikide sportlaste vanemad eeldavad, et treener pingutab tema lapse nimel ja histi esitatud
andmed saavad seda lihtsasti kinnitada. Monel treeneril on hea tava teha aasta 10pus
kokkuvdte eelnenust ja  illustreerida kokkuvotet konekate andmetega. Seni on need
peamiselt piirdunud vdistlustulemuste andmetega, kuid kindlasti loob huvitavama ja
konekama pildi meeskonnast ka muude sportliku soorituse andmete kajastamine.

Klubi tasandil saab sportlaste individuaalsete andmete pohjal vaadata, kuidas
treeninggruppide areng toimub vidhendades mingutulemuste tidhtsust. Kui andmeid on juba
monda aega kogutud, siis olenevalt andmete tiilibist voib leida seoseid, kas mones
treeningrithmas on nditeks vigastusi rohkem, kas on seoseid treeningriihmas sportlaste

viljalangemis ja sportlaste sooritusvoime voi koormustaluvusega.

1.5 Haridustehnoloogia roll spordipraktikas

Spordi ja tehnoloogia seosed on tdnapdevases maailmas véga tihedad. Sensorid mdddavad
tipp- ja harrastussportlaste sooritusi, loodud on tarkvaralahendustena digitaalsed treenerid,
mis reaalajas annavad sportlasetele infot soorituse kohta. Sporditehnoloogia valdkond on
viga lai, sinna kuuluvad nii tarkvaralised lahendused kui ka materjaliteadused, varustuse,
ritetuse, keskkonna ja muu uuenduslikud lahendused. Briiggemann (2009) kirjeldab
sporditehnoloogia nditeid, kuidas digitaalne video- ja lasertehnoloogia sillutab teed uuele
riist- ja tarkvarale, et modta, monitoorida ja analiiiisida sporti. Ta toob vélja, et tehnoloogia
teeb sporti mitmel moel kiiremaks, voimsamaks, aga ka rohkem nauditavaks. Uuringud on
rohkem koondunud sporditehnoloogia tagajargede moistmisele komplekselt, et arendada uusi
tehnoloogiaid ja tehnikaid, mis mitte ainult ei tdiusta sooritust ja nauditavust, vaid samuti
arendavad turvalisust ja sportlaste {ldist heaolu koikidel soorituse tasemetel.
Sporditehnoloogia on spordi aparatuur, varustus ja riietus, mis tehnoloogiliste uuenduste abil
parandavad sportlaste sooritust, ennetavad vigastusi ja parandavad kasutusmugavust, samuti
tehnoloogilised lahendused, mis aitavad mdo0ta, monitoorida ja analiilisida sporti
(Briiggemann, 2009). Haridustehnoloogia (ingl educational technology) on valdkond, mis on
seotud protsesside kujundamise, arendamise, kasutamise, juhtimise ja hindamisega ning
oppimise vahenditega (Luppicini, 2005). Kuna sport on haridus (intervjuu Rootsi
jalgpallispetsialistiga, 2014) ei ole kahtlust, et haridustehnoloogid saavad ka spordis abiks
olla. Joonisel 4 on toodud tehnoloogia kasutamise voimalused treeningul Oppimise

toetamiseks.
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Organismi koormuse talumise
mérkamine (pulsivood, treeningpéevik)

Kiiruse ja tempo arendamine
(GPS jt kiiruse ning distantsi
mootmise seadmed)

Taktika dppimine (videoanaliiiis)

Hingamine
(treeningul ja vdistlusel
hingamissageduse jalgimine;

kopsumahu modtmine)

Harjutuste kogud oskuste drillimiseks
ja vigastusest taastumisel
(videondited, skeemid, miangud)

Treening kui dppimine

Psiihholoogiline toetus ja
isiksuse arendamine
(positiivne statistika ja analiiiis,
jélg treeneri tagasisidest)

Sooritusvdimekuse areng
(treeningpéevik, statistika ldbi aastate)

Treeningutel kdimise korrapara
(treeningpéevik)

Joonis 4. Treeningute seos Oppimisega ja tehnoloogilised voimalused dppimise toetamiseks

Digitaalsete vahendite — tehnoloogia ja tarkvaraliste lahenduste — kasutuselevotmine on
keerukas protsess. Kdigepealt tuleb leida sobivad vahendid ja neid testida. Isegi enne, kui
tulevane kasutaja ise selle vahendi vajalikkust teadvustab. Haridustehnoloogid tutvustavad
uusi voimalusi ja aitavad uusi IKT lahendusi kasutusele votta. Samuti aitab haridustehnoloog
kujundada veebipohist dpikeskkonda. Koos treenerite aga ka nditeks treenerite koolitajatega
saab 14bi moelda, kuidas Oppijatega infot tahetakse jagada. Kdigepealt, kas infot soovitakse
hoida kinnises keskkonnas, kus ligipdds on ainult suletud grupil voi ollakse valmis jagama
oma teadmisi ja Oppeprotsessi avalikult. Veebimaailm on viga pdnevaid materjale téis, kuid
on hea, kui keegi seda infot dppija, spordi kontekstis noorsportlase voi algaja treeneri jaoks
struktureerib. Veebikeskkonda Opikeskkonnana rakendades saab haridustehnoloog aidata
treeneril voi koolitajal valida meetodeid, kuidas e-keskkondi kasutada.

Haridustehnoloogia ja sporditehnoloogia puutepunktiks voib pidada spetsialisti, kes aitab uut
tehnoloogiat kasutusele votta. Treening on dppimise protsess ja haridustehnoloogia valdkond
saab toetada noori sportlasi nende arengus, kui kasutada treeningprotsessi juhtimisel
tehnoloogilisi abivahendeid.

Tehnoloogia kasutusele votmisel on peamiseks takistuseks vahendi vdi tarkvara kasutamise
keerukus ja oluliseks néitajaks uue tehnoloogia kasutuselevotul on lisaks hinnale uute
vOoimalustega  tutvumisele ja  funktsionaalsuse  selgekstegemisele kuluv  aeg.
Haridustehnoloogia spetsialist Opib vahendit/tarkvara kasutama, koostab juhendmaterjalid ja

Opetab kasutajaid tehnoloogia voOimalusi kasutama. Samamoodi peaks olema klubis voi
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spordikoolis tehnoloogia kasutuselevotmisel ja vajadusel ka kasutamisel abiks tehnoloog, kes
juhendab, et votta IKT vahenditest vélja voimalikult rohkem kasu. Haridustehnoloogi
iilesanneteks ongi vajadusele vastavalt juhendmaterjali loomine tekstis, pildis ja videos uue

tehnoloogia kasutajatele — spordis nii treenerile kui ka sportlasele.

1.6 Treeningupdevik kui portfoolio

Spordiarsti sonul on treeningupdeviku pidamine hea idee enesekontrolli dpetamiseks ja
treeninguprotsessi siivenemiseks. Mida ju ka nemad oma tervisekontrolliga terviseriskide
selgitamise korval tahavad saavutada (isiklik kirjavahetus, 21. august 2014).

Inglismaal kasutatakse online paevikuid, kuhu sportlastel tuleb markida, kes tuleb trenni voi
mangule. Pdevikuid kasutatakse, et saada sportlastelt tagasisidet, kuidas nad ennast tunnevad,
mida on sd66nud, mida teinud ja see info ldheb tagasi sporditeadlasele (intervjuu Inglismaa
jalgpallispetsialistiga, 2014). Rootsis on kdigil, kes on spordikoolis voi eliitklubis, oma
veebileht, kus mingija peab oma pdevikut. Sealt ndevad nende treenerid klubist, koolist, kui
on rahvuskoondise maingija, siis ka koondise treener, kui palju sportlane treenib, palju
mangib. Koondiseméngija iga méng on salvestatud ja médngud on lisatud siisteemi. Koik
treenerid saavad vaadata selle jalgpalluri aktiivsusi mingus — kdik treenerid koolis, klubis,
koondises, samuti jalgpalliliidu inimesed (intervjuu Rootsi jalgpallispetsialistiga, 2014).
Treeningupdevikuid on kahte tiiiipi, ithed, mida peab treener — arvestus sportlaste trennides ja
mangudes osalemisest ja puudumistest, vajadusel lisatakse juurde kommentaarid — ja teised,
mida peab sportlane. Treeningupédeviku kiisimusi, mille alusel treener tahab sportlaselt
tagasisidet saada ei tohiks olla palju, ldhtuda tasuks pohimdttest “nii véhe, kui voimalik ja nii
palju, kui vajalik™ (vt Lisa 10, joonis 17). Sportlase poolt isiklikult tdidetav treeningupdevik
sisaldab tema tervislikku ja sportlikku seisundit enne ja peale treeningut voi vdistlust.
Péevikus kajastatakse tajutud enesetunnet ning antakse hinnang treeningu talumise ja
raskusastme kohta, samuti mérgitakse sinna puhkuse, sédmise, hommikuse ja dhtuse pulsi jm
info, mida treener soovib teada saada. E-pédevik on sportlase digitaalne treeningupdevik ehk
logiraamat. Eeliseid paberpideviku ees on mitmeid — peale tditmist saab andmeid vaadata
erinevast digitaalsest seadmest samaaegselt, andmeid saab sisestada pdeva kaupa, kuid
vaadata saab iilevaatlikult pikemat perioodi ning andmeid on kergem vorrelda.

E-portfoolio (ingl electronic portfolio) vdimaldab portfolio arendajal elektroonilist
tehnoloogiat kasutades koguda ja organiseerida artefakte erinevates formaatides (audio,
video, graafika ja tekstina). Pddevusstandarditel pdhinev e-portfoolio vdimaldab siduda

oppija poolt portfooliosse laetud materjale dpieesmérkide ja padevustega (Barrett, 2000).
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Mingija saaks kasutada oma treeningupédevikut koos statistilise infoga kui portfooliot —
andmed, mis on digitaalselt salvestatud annavad voimaluse infot struktureerida ja vajadusel
jagada. Naiteks tuua vilja spordikooli astudes voi klubi vahetades oma tugevused ja
sportlikud harjumused, anda uuele treenerile {ilevaate varasemast treeningprotsessist ja

omandatud oskustest.

1.7 Analiiitika voimalused spordis

Antud t66 kontekstis eraldaksin analiiiitika vOimalustest spordis Opianaliiiitika ja
spordianaliiiitika. Miks nii? Spordianaliiiitika sisaldab koike alates liigutuste optimeerimisest,
fiisioloogiliste andmete kasutamisest otsustusprotsessides, mangude analiiiisist kuni meedias
ekraanile kuvatavate statistikate ja kihlveokontorite panuste modelleerimiseni. Huvi
spordianaliiiitika vastu kasvab koos andmete kittesaadavusega ja tdendoliselt muudab see
mitmes aspektis senise spordi kui méingu olemust (Stensland et al., 2013). Analoogselt
hinnatakse, et statistika muudab sporti ja muudab selle majandusharu olemust (Dizikes,
2013). Jalgpallis on joutud punktini, et jalgpalli toOstuses ei saa enam analiilitikat ignoreerida
traditsiooniliste (ja vdib-olla rohkem analiiiitika-skeptiliste) osade poolt (Hamilton, 2015).
“Suure spordi” analiilitika vahendeid kasutatakse ka tipptasemel klubide noortespordis
(méngu videoanaliilis koos iga mingija sooritusest video koos statistiliste nditajatega). Nende
vahendite kéttesaadavus on maailmas seotud nii teaduses spordi uuringuteks eraldatud
rahade kui rikaste spordiorganisatsioonide motivatsiooniga.

Tanu noortespordi aspektile on selle t66 fookuses analiilitika I&hedasem Opianaliiiitika
mottele. Opianaliiiitika on multi-distsiplinaarne ala sisaldades masindpet, tehisintellekti,
infootsingut, statistikat ja visualiseerimist, samuti valdkond, millel on mitmeid seoseid
tehnoloogiapdhise Oppe (Technology Enhanced Learning, TEL) valdkonnas ristuvate
uuringutega (Chatti, Dyckhoff, Schroeder, & Thiis, 2012). Chatti et al. (2012) toovad esile, et
iildiselt tegeleb Opianaliiiitika (ingl learning analytics) meetodite arendamisega, mis seovad
hariduslikke andmekogusid, et toetada dppeprotsessi. Siit saab tuua paralleeli sporti, andmed
treeningutelt ja voistlustelt, et toetada sportlase treeningprotsessi.

Digitaalsete andmekogumise vahenditega saab luua seosed mingija kohta koguneva info
pohjal. Sinna saab kaasata treeneri poolt loodud treeninguplaanid, testimise ja
monitooringuga kogutud statistika, mingija treeningupdeviku info, méingija vdistluste
statistika, info treeningkeskkonna. Aga see pole koik, mida tehnoloogiaga teha saab, saab
vaadata ka kasutajate harjumusi, seda, mis tavaliselt treeneri vOi organisatsiooni silme alt

vilja jazb.
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Paljud keskkonnad voimaldavad jdlgida, mida nende keskkonnas kasutajad teevad, millistel
aegadel on aktiivsus suurem, millal infot kdiakse vaatamas, mida alla ja {iles lactakse, mida
jagatakse, mis meeldib, ei meeldi jne — andmete kogumisel on vaja vajadus tuvastada ja siis
saab voimaluse leida, kuidas vastust leida.

Spordis voiks logiandmete vaatamine olla seotud néiteks kui aktiivne on treeninggrupp info
jalgimisel, kes kdivad vaatamas, kas koik on infovéljas, kui tihti vaadatakse, millal tthemini,
mille vastu huvi tuntakse voi ei tunta ning aktiivsus omavahelises nn sotsiaalses mobiilses
suhtluses ndit kommenteerimisel voi liksteisega andmete jagamisel.

Negatiivseks pooleks vaib tuua lauskontrolli ohtu, kui organisatsiooni juht ei soovi tulemusi
kasutada mitte arenguks vaid negatiivseks osutamiseks, ka need voimalused on olemas. Kasu
peaks analiiiitikast siiski tulema treenerile, kui andmekaeve voimaldaks lihtsate vahenditega
ndha kas ja kuidas ta jouab sportlasteni nendega infot jagades. See on iiks voimalus kasutada
tehnoloogiat dppimaks tundma sportlaste harjumusi ja selle kaudu mdista neid paremini.
Toendoliselt ldheb veel aega, kui suurtes andmemahtudes seoseid otsiv vOi hiipoteese
kontrolliv andmekaeve muutub praktiliselt kéttesaadavaks. Seni peaksid tarkvaraarendajad
spordis kasutatavatele rakendustele lisama juurde lihtsamaid filtreid ja tingimusi, kui néiteks
sportlane mirgib treeningupéevikus treeningud liiga kergeks voi raskeks saab treener vaadata
iile treeningute plaani ja vajadusel sisse viia muudatused. Samas voib logiandmetest teada
saada andmete ilustamised, nditeks kui uneajaks on mérgitud 8 tundi ja on teada, et sportlane
laheb hommikul 8ks kooli, treeningupieviku sissekanne on tehtud 66sel kl 12 voi peale seda,
siis uneaeg on ilmselt alla 8 tunni. Samuti tuleks suhtuda andmetesse kriitiliselt, kui on néha,
et mitme pdeva andmeid margitakse korraga, sest see, mis toimus mitu pieva tagasi ei pruugi
olla enam nii tépselt meeles — nt Borgi skaalal visimuse astet hinnates on subjektiivselt
hinnatud enesetunne edastatud siis veel lébi aja filtri. [lustamise olukorrad saab sportlikku
distsipliini Opetades sportlasega 14bi rddkida, aga enne peaksid sellised andmed treenerile
ndhtavad olema. Kui andmed on digitaalselt salvestatud, siis on nad sarnasel pohimottel
kogutud andmetega vorreldavad. Naiteks miCoachiga kogutud andmeid — distants, spurtide
arv, maksimumkiirus jm — saab voOrrelda sportlase erinevate mingude ja treeningute
statistikat. Samuti vorrelda erinevate sportlaste sama treeningu statistikat omavahel ja teha
jareldusi treeningute tohususe kohta iga maingija kohaselt. Eespool (ptk 1.2.4.) viidatud
Abernethy et al. (1997) soovitusele, et sportlase vastupidamiseks voistlusel peab olema
treeningu intensiivsus ja kestus ligildhedane voistlustele, siis isegi iihe sportlase poolt
treeningul ja méingul distantsi ning tempo salvestamine vdimaldab treeneril kontrollida

treeningule planeeritud litkumise mahtu ja tempot tegeliku olukorra ning vajadusega.
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2 Metoodika

To6 disaini aluseks on kvalitatiivne kirjeldav uuring, kasutasin peamiselt etnograafilist
meetodit (Noormets, 2012) kogudes 3 aasta jooksul noorte jalgpalliga seotud infot,
kogemusi, hoiakuid ja eelistusi olulistelt huvigruppidelt. Uuring koosneb kolmest
elemendist: intervjuud 5 riigi jalgpallispetsialistidega, uuring treenerite, jalgpallurite ja

lastevanemate seas ning kirjeldav eksperiment.

2.1 Intervjuud teiste riikide kogemuse kohta

Teistes riikides noorte jalgpallis toimivate siisteemide moistmiseks viisin 1dbi kvalitatiivse
uuringu, sest teaduskirjandust klubides ja noortekoondistes igapdevaselt kasutatava
treeningumetoodika ja tehnoloogia kohta ei ole.

Taustauuringuks kasutasin interaktsioonidisainis kasutatavat etnograafilise intervjuu
meetodit (Cooper, Reimann, & Cronin, 2007), mille tunnusteks on kiisitluse ldbiviimine
uuritava teema keskkonnas, usalduslik dhkkond, interpretatsioonivéimaluste tdpsustamine ja
fookuse hoidmine uuritaval eesmargil véltides juhtivaid kiisimusi. Intervjuud ehitasin tiles
kasutades poolstruktureeritud intervjuu meetodit, lastes intervjueeritaval alguses rdadkida oma
riigi noorte jalgpalli siisteemist ja monitooringu kasutamisest, seejdrel esitasin treeningutega
seotud 10 kiisimust, mis olid kdikidele intervjueeritavatele samad. Nendest kiisimustest
joonistub vélja muster, kus on ndha, millised on eri riikides kasutatavad praktikad ja saab
vorrelda, kus paikneb praegu Eesti noorte jalgpall. Rootsi, Soome, Austria ja Inglismaa
intervjueeritavatega kohtusin keskkonnas, kus nemad viibivad igapdevaselt ehk
jalgpallivéljaku ddres, sealsamas kohvinurgas voi intervjueeritava toolaua taga. Léti intervjuu
viisin ldbi Skype vestlusena.

Valimis olid Eestiga piirnevate riikide ja kahe kaugema riigi jalgpalliga seotud inimesed,
oma ala spetsialistid, esindatud on Rootsi, Soome, Liti, Austria ja Inglismaa.

* Austria jalgpallispetsialistiga, kes todtab Austria piirkondlikus jalgpalliliidus
sporditeadlasena (ingl sport scientist), viisin intervjuu 1dbi 19. juulil 2013.

* Inglismaa jalgpallispetsialist on Inglismaal litsentseeritud treenerite koolitaja ja on
tootanud seal aastakiimneid jalgpallitreenerina ning ta on vélja andnud laste ja noorte
jalgpalliméngu raamatuid. Temaga toimus intervjuu 28. jaanuaril 2014.

* Rootsi jalgpallispetsialist toGtab Rootsi jalgpalliliidus tehnilise osakonna direktorina.

Temaga viisin intervjuu 1dbi 19. mértsil 2014.
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* Soome jalgpallispetsialist on mdnginud Soome koondises aastatel 1998-2004 ja niiiid
noorte jalgpallurite vabatahtlik treener ning jalgpalliliidu talenditreeningute treener.
Temaga viisin intervjuu 1dbi 10. aprillil 2014.

e Lati jalgpallispetsialist on noorteakadeemia spordidirektor. Temaga viisin intervjuu
1abi 30. aprillil 2014.

4 intervjuud (Austria, Inglismaa, Rootsi ja Soome) on téispikkuses transkribeeritud ja
kategoriseeritud. Intervjuude transkribeerimiseks ja teksti analiilisiks kasutasin nVivo
tarkvara. Ldti intervjuust kasutasin mirkmeid ja hiljem tépsustasin osade kiisimuste
vastuseid telefoni teel.

Lisaks oli mul voimalus viia 1dbi intervjuu Eesti noore jalgpalluriga (16. a, Eesti U-17
koondises), kes treenib ja méingib Inglismaa iihes korgliigaklubi noorteakadeemias. Intervjuu

viisin 1dbi Aastaldpu turniiril Kalevi Spordihallis 30. detsembril 2014. aastal.

2.2 Kiisitlus sportlaste, treenerite ja lastevanemate seas

Valimisse kuulusid jalgpalliklubide ja noortekoondiste treenerid (n = 48), noored jalgpallurid
(n=90: 79 vanuses 7-18 a, 11 iile 19 a; 30 nais- ja 60 meessoost vastajat) ja nende vanemad

(n=172).

Treenerite kiisitlus koosnes neljast plokist:

1. kiisimustik 16 kiisimusega tehnoloogia, sportlaste tervisekontrolli ja treeningprotsessi
kohta;

2. monitooringu siisteemi valiku eelistused jarjestades samaaegselt nelja, erinevate
vadrtustega tunnuste kaudu kirjeldatud ,,monitoorimise tooteid* (vt all), kasutades conjoint
analtitisi;

3. Nn ,,miljoni euro” kiisimused, kus tuli teha valik kahe alternatiivsete raha kasutamise
voimaluse vahel (vt all);

4. iildandmed vastaja kohta.

Jalgpallurite ja lastevanemate kiisitlused koosnesid kolmest plokist:

1. Jalgpalluritel kiisimustik 26 kiisimusega ja lastevanematel 15 kiisimusega treeningu ja
arenguga seotud andmete ja tehnoloogia kasutamise kohta;

2. Nn ,miljoni euro” kiisimused;

3. andmed vastaja kohta.

Kiisimustiku ettevalmistamiseks ja faktoranaliitisi (SPSS) abil suuremast valikust
informatiivsemate kiisimuste viljaselgitamiseks toimus pilootuuring treeneritega (n = 9) ning

noorsportlastega (n = 16). Olulisema seletusjouga kiisimuste nn minimaalseks
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laadimiskoefitsendi kriteeriumiks oli 0,6. Lisaks koondati kiisimused vastavalt esile tulnud

aimatava/oletatava iihise kontseptiooni jargi (nn faktorid).

To66 kiisimuste pdhjal moodustunud faktorid (vt Lisa 8, tabelid 21-23):

1. treenerite kiisitlusel 6 faktorit: tdenduspohised treeningud, testimiskditumine, tehnoloogia
kasutamine, treenerite konservatiivsus ja tarkvara keele valik;

2. sportlaste kiisitlusel 10 faktorit: sportlasega tegelemine ja eesmargid, ebamugava seadme
kasutamine, tulemuste teistega jagamine, virtuaalne abitreener, info sportlase enda kohta ja
tulemuste analiilisimine, ndu kiisimine véljastpoolt, vanematega tulemuste jagamine,
tulemuste vordlemine, tarkvara keele valik ja testimiste ebamugavus;

3. lastevanemate kiisitlusel 6 faktorit: andmete kogumine, mure lapse koormuse pirast,
koduse pulsivoo kasutada andmine ja koormuse jilgimine, tarkvara keele valik, lapse arengu

modtmine, arutelu lapse arengust treeneriga.

Tdiendavalt vorreldi teatud kiisimuste puhul risttabelite ja korrelatsioonanaliiiisi (Pearson's
R, tdeviddrsuskriteerium p < 0.001) abil seoseid erinevate vastuse variantide vahel.
Tdiendavalt teostati conjoint analiilisil (SPSS Conjoint 14.0, 2005) anti vastajale valida
»toodete vahel“ mida iseloomustati antud t60s nelja tunnuse kaudu varieerides nende
parameetreid: hind (odav / kallis), kasutamise keerukus (lihtne nagu pulsikell / keerulisem ja
jarelanaliiisi vOimalusega arvutil), kasutamise viis (personaalne / meeskondlik), andmete
voimalused (ainult pulss / kiirus ja distants / pulss, hingamine, koormus, kiirus, distants).
Analiilis voimaldab eristada omadused, mida peetakse teistest olulisemateks omadustest, mis
voivad mojuda negatiivselt. Lisaks vdimaldab see analiilis omavahel vdorrelda erinevalt
komplekteeritud omadustega ,,monitoorimise toodete* atraktiivsust.

Nn ,,miljoni euro” kiisimus sisaldas kolmel teemal kohustust otsustada mottelise miljoni euro
investeerimist valides alternatiivsete vOimaluste vahel (uus staadion voi pulsikellad, Eesti
treenerite koolitamine vOi vilismaa treenerid, jalgpallurite arendamine voi maailmareis).
Pohiuuringu ldbiviimiseks kasutasin eSurvey Creator keskkonda. EJL noorteosakonna kaudu
saadeti treenerite uuringu link koos kaaskirjaga koikidele Eesti noorte meistrivoistlustel
osalevate voistkondade treeneritele. Eraldi kirjaga saadeti palve treeneritele edastada
jalgpallurite ja lastevanemate kiisitlused oma klubi noortele jalgpalluritele ja nende
vanematele. Uuringule vastamist vOimendati isiklike kontaktide kaudu, samuti
sotsiaalmeedias jagades kiisitlusi Facebookis (FB). Uks spordiklubi, FC Flora, palus
kiisitlusele vastata ka oma kodulehe kaudu ning jagas kiisitlust oma FB fannilehel.
Kiisitlused olid koostatud eesti keeles, ainult treenerite kiisitlust oli voimalik tdita ka vene

keeles. Uks treener vastas kiisitlusele paberil, vene keeles. Kiisitlused olid anoniiiimsed.
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Andmeanaliitisiks  kasutati IBM  SPSS  tarkvara ja  graafikute koostamiseks

tabelarvutusprogrammi MS Excel.

2.3 Eksperiment kolmes jalgpalliklubis

Tiigritilikooli projektiga ,,Monitooring treeningsituatsioonides" (vt Lisa 9, joonis 13) hangiti
Zephyr BioHarness Team System (USA) monitooringu lahendus 20 sportlasele. BioHarness
Team System on koormuse jdlgimise meeskonnalahendus, mis vodimaldab jilgida
arvutiekraanil OmniSense Live tarkvaraga (vt Lisa 9, joonis 14) kogu treeninggrupi iga
litkkme koormustaluvust, pulssi, hingamissagedust ja arvestuslikku kehatemperatuuri
treeningu voi1 voistluse ajal. Seadmega kogutud andmeid on vdimalik hiljem jarelanaliiiisida
seadmetega kaasas oleva tarkvaraga OmniSense Analysis (vt Lisa 9, joonised 15 ja 16) voi
tabelarvutusprogrammiga MS Excel.

Eksperimendis osalesin haridustehnoloogi  ja vaatlejana. Peale eksperimenti viisin
treeneritega 14bi struktureeritud intervjuud kogemuse kaardistamiseks. Eksperiment viidi 14bi
kolmes Tallinna jalgpalliklubis: FC Flora, JK Tallinna Kalev, FC Nomme United, 7
treeninggrupiga 10 nddala jooksul. Treenerid jélgisid reaalajas ja/voi hiljem kokkuvdttes
sportlaste koormustaluvust treeningul. Treeninggruppides olid noored vanuses 10-20
eluaastat (U11-U21), tidrukud siind 2001-2004 ja noormehed siind 1994—-2002.
Eksperimendis osales 127 sportlast, neist alla 19 aastaseid oli 85 (alla 21 aastaseid noori
sportlasi osales 102). Viieteistkiimnest treeningul osalenud treenerist ja fiisioterapeudist olid
12 seotud monitooringuga. Intervjuud viisin 1dbi 11 inimesega, neist kiimme meest ja liks
naine. 2 neist olid peatreenerid, 4 treenerit, 1 fitnesstreener, 2 abitreenerit ja 2 flisioterapeuti
(vt ptk 3.3, tabel 16).

Enne eksperimenti leppisin treeneritega kokku eksperimendi ldbiviimises ja treenerid
tutvustasid noorsportlastele eksperimendi eesmirki ja kiisisid sportlastelt ndusoleku
eksperimendis osalemiseks. Alla 16aastaste treeningrithmas kiisisid treenerid vanematelt
nousoleku lapse eksperimendis osalemiseks.

Enne eksperimenti valmistasin ette noorsportlastele treeningupéeviku, et treenerid saaksid
tagasisidet treenitavate treeningueelse ja -jirgse enesetunde ning trenni tajumise kohta.
Treeningupdevik oli ette valmistatud paberil tditmiseks, samuti arvutis vOi mobiilses
seadmest tdidetavana Google Docsi kiisitlusvahendiga (vt Lisa 10, joonis 17). Soovitasin
kasutada treeningupédevikut noorte meeskondades, kus seda ei ole enne kasutatud (FC
Nomme United U17, JK Tallinna Kalev 2001, FC Flora 2000). Uheski meeskonnas, kus
soovitasin, ei vOetud treeningupdevikut kasutusele. Intensiivsematel treeningperioodidel

kasutavad digitaalset treeningupédevikut FC Flora esindus- ja duubelmeeskond. JK Tallinna
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Kalev 2001 treeningul ja voistlusel kasutas iiks sportlane bootsas (jalgpallijalandus) adidas
miCoach speed_cell kiipi, mis mootis treeningul ja voistlusel 1dbitud vahemaad, erineva
litkkumiskiirusega vahemaa pikkust ja maksimaalset kiirust (vt joonised 5 ja 6). Info jagati

treeneriga, kuid treener ei vaadanud andmeid eksperimendi perioodil.

SUMMARY STATS INTENSITY BREAKDOWN
01:20:45 00:56:50
TOTAL TIME ACTIVE TIME M Sprint
Hi-Speed Run
5.861 kM AV I Run
DISTANCE HI-INTENSITY M Jog
DISTANCE I Inactive / Walk
22.5 kMH 15
MAX SPEED SPRINTS
GAME PROFILE | DISTANCE $)
DISTANCE [M]
(23]
500 -
— = B = =
P R— =
0
- —
||
100 I
o I ||
00:00 00:10 00:20 00= 0040 00-50 01:00 01:10 01:20

TIME (5 minute intervals) 4

Joonis 5. Adidas miCoach speed_cell statistika U13 méngija ithest mangust.
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SUMMARY STATS INTENSITY BREAKDOWN

01:31:15 00:43:32

TOTAL TIME ACTIVE TIME M sprint
Hi-Speed Run
4.903 km 276 M I Run
DISTANCE HI-INTENSITY M Jog
DISTANCE M Inactive / Walk
22.5 kMH 12
MAX SPEED SPRINTS
GAME PROFILE | | DISTANCE ‘)
DISTANCE [M]
800
w B
w0
| - - =
200 = ||
) I I I I I I |
0 I
0000 00:15 00-30 00:45 01:00 01:15 01:30

TIME (5 minute intervals)

Joonis 6. Adidas miCoach speed cell statistika U13 maingija iihe treeningu (pealeldogid,

tsenderdused jm) kohta.
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3 Tulemused ja arutelu

Foto: JK Narva Trans fotogaleriid. 13. mail 2014 Premium liiga méng JK Narva
Trans vs FC Flora, tulemuseks 0:1. FC Flora voitis. FC Flora méngijad kasutasid
esimestena Eestis meistrivoistluste méngus koormuse jilgimise seadmeid.
Jalgpalliliidu peakohtunik andis loa BioHarness slisteemi kasutamiseks voistlustel.

Peatiikis on kokkuvote kolmest uuringust: peatiikis 3.1 on iilevaade intervjuudest Austria,
Inglismaa, Rootsi, Soome ja Liti jalgpallispetsialistidega. Tabelina on toodud vastused viiele
monitooringut kasitlevale kiisimusele, et oleks lihtsam vdorrelda eri riikide esindajate
vastuseid. Peatiikis 3.2 ,, Treenerite, sportlaste ja lastevanemate uuring” on kokkuvotted
kolmest kiisitlusest: ptk-is 3.2.1 on treenerite uuringu, 3.2.3 on sportlaste uuringu ja 3.2.4
lastevanemate uuringu tulemused. Peatiikis 3.2.2 on iilevaade conjoint analiiiisist, millised on
treenerite valiku eelistused valides monitooringu siisteemi. Treenerite eelistuse
véljaselgitamiseks kasutasin conjoint analiiiisi. Peatiikis 3.2.5 on koos treenerite, sportlaste ja
lastevanemate ,,miljonikiisimuste” vastustest iilevaade ja arutelu. Peatiikis 3.3 on kolmes
jalgpalliklubis 14bi viidud eksperimendi tulemused ja arutelu. Ptk 3.3.1 on eksperimendi
jargselt treeneritega tehtud intervjuudest {iilevaade (Lisas 9 on intervjuu kiisimuste
kategoriseeritud vastused). Ptk 3.3.2 kirjeldab sportlaste tagasisidet vahetult peale
monitooringu seadmete kasutamist. Peatiikis 3.4 on soovitused IKT arendajatele, EJLile,

iilikoolidele jt.
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3.1 Intervjuud

Tabelis 1 on kokkuvdte viiest kiisimusest erinevate maade jalgpallispetsialistidele, mis
puudutasid noorte sportlaste fiiiisilise vormi arendamist, noortega ldbiviidavaid teste,
treeningukoormuse modtmist, treeningmahtude arvestus ja méngude arvu aastas.

Tabel 1. Kokkuvdote Austria, Inglismaa, Rootsi, Soome ja Liti spetsialistide vastustest.

Austria spetsialist | Inglismaa Rootsi spetsialist Soome Lati
spetsialist spetsialist spetsialist
Mis vanusest Individuaalne Kui rddkida jarje- Jalgpalliga alus- Lahtekoht ja Alates 7 a,
hakatakse treening algab pidevast treenin- tades on koik juhend on, et U9
perioodiliselt iiles akadeemiast (14 gust, siis 14 a., fiitisilise vormiga | treenerid teek-
ehitama treening a, U15), kui on tiidrukutel 16 a. seotud — 7 sid perioodilist
plaani fiitisilise probleeme, siis Arvestada tuleb ka | aastaselt. iilesehitust
vormi tdstmiseks? varem. fiisioloogilist algusest saati.
vanust.
Milliseid fiiisilisi Laktaaditest, 5— Yo-yo test, [llinois | Cooper, yo-yo Oskustestid Alates U9
teste tehakse 10-20m jooksu- Agility testi, joutest, | testid, palliga vb palliga, yo-yo testid fiiii-
jalgpallurite test, hiipped: hiippetest, palliga tehakse mones test, 5-10-30m | siliste, teh-
fiitisilise voimekuse | korgus, touke- on erinevaid teste, piirkonnas. jooksutest. niliste ja
monitoorimiseks joud, reaktsioo- niit SAQ kombi- taktikaliste
(palliga, pallita)? nitest. Palliga neeritud testid. oskuste
teste ei ole. kohta.
Milliseid vahendeid | Kasutatakse Peamiselt siidame- Pulsivood, Pulsivood Alates U12
kasutatakse pulsivoosid. riitmi siisteem, suuremates suuremates akadeemiate
méngijate seisundi | Meditsiiniline kontrollitakse klubides. klubides, aga s Polarise
hindamiseks ja kontroll 2x aastas, | treeningsessiooni, Meditsiinilise mitte alla U16. pulsivodd,
treeningukoormuse | enne hooaja ei vaadata hiljem. kontrolli vastutus | Mdni klubi vb hooaja
madramiseks? algust. Austria Korgemal tasemel on vanematel, kasutab, aga see | alguses,
jalgpalliliit teeb Prozone. Siidame- nemad otsustavad, | ei ole tavaline. keskel,
koostood Sals- riitmi jélgimine on kas teevad lapsel Ei ole ressurssi. | 10pus,
burgi tilikooliga, seotud tipp- voi ei. Fiitisiline ettevalmistus
kus tehakse haiglatega. treener peaks perioodil,
monitooringu Meditsiiniline siis abiks olema. | samuti peale
testid méngijatele. | kontroll on klubi puhkust.
med personalilt 10
a ja vanematel.
Kas pannakse kirja | Jah, alates 12 Absoluutselt iga Alates 16 jah. Jah. Jah. Alates
ka treening-mahud | aastastega. treener peab Noorte tasemel ei | Oleneb, kas oled | U9.
(tunnid, treeningute | Plaanid nii arvestust treenin- ole. suures voi
arvud) ja kas individuaalsed kui | gute iile ja votab viikses grupis.
tehakse jargmise kogu grupile. arvesse jargmisel
aasta 10ikes aastal. Analiiiis on
korrektuure voi oluline.
lahtuvalt sellest Rahvajalgpallis ei
plaane? saa sundida.
Maingude arv 22 mangu liigas, 5 | Kuni 30 méngu. Mainguperiood U12-100 811 a 30,
aastas? ettevalmistavat ainult 3—4 kuud. maingu, tdhtis, et | 12-13 a 27,
mingu. Kodige 5-7 a paari nidala | koik saaksid 14-15a42,
rohkem 35 tagant, turniirid méngida 16-20a42
mangu. 3-4x kuus. 7-12a | (Kottila). mangu.
1x nédalas pool U15 - 60 méngu | Arvestus
méngu,U16+ 1-2 | aastas alates U9
mingu nidalas. (http://spl.samih | méngu-
Suvel turniirid. yypiaakatemia.fi | minutites
/). vastavalt
vanusele.
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Intervjuudest selgus, et igal maal on noorte treeningute iilesehitamisel nii erisusi, kuid palju
on ka sarnast. Koikides riikides tegeletakse sportlaste arengu monitoorimisega. Peamine
erinevus on vastutuse votmisega lastega tootamisel ja arendamisel. Austrias on jalgpalliliidul
igas piirkonnas talenditreeningud, kus treenitakse silmapaistvamaid noori. Piirkondlik
jalgpalliliit korraldab koik treeninguga seotu — alates kodust trennikoha kaugusega seotud
kiisimustest, professionaalsed treenerid ja abipersonal ning sportlase arengu jdlgimine
koostdds tilikoolidega. Sportlane treenib jalgpalliliidu juures, kuid mingib oma klubi juures.
Rootsis viivad noorte jalgpall kuni Ul2 vanuse treeninguid 1dbi vabatahtlikud treenerid,
kellest paljud on lapsevanemad. Neil ei pea olema isegi treenerikoolitust, see on soovitus,
kuid jalgpalliliit ei saa kohustada. Treeneritele saab anda vaid ndu ning nduded on igas 24
piirkonnas ja ka piirkonna klubides viga erinevad. Alates 16 aasta vanusest on
silmapaistvamad noored suuremates klubides vO1 akadeemiates, kus tegeletakse nii testimise
kui ka noorte koormuse jilgimisega. Rootsi jalgpalliliitu inimesi palgates on oluline, et nad
on Oppinud {ilikoolis, dppinud pedagoogikat. UEFA A ja B taseme treenerikoolitusel saab
oppida neljas tlikoolis, see on sama treenerikoolitus, kuid tilikoolis saab rohkem juhtimist,
fiisioloogiat, psiihholoogiat, nad 1ldhevad teemasse siigavamale kui tavalises
treenerikoolituses.

Inglismaal on kahte tiiiipi treeningvdimalusi — nn rahvajalgpall, seal on trennid 1-2 korda
nddalas vabatahtlike treeneritega ja seal ei ole monitooring tavaline, méngitakse vaid 1dbu
pdrast, kuigi ka seal vOib moni treener oma sportlaste arengut jilgida. Teine tase on
Inglismaal litsentseeritud klubides ja akadeemiates. Seal on jalgpallurite arengu jilgimine,
tulemuste salvestamine kohustuslik ning jalgpalliliidu inimesed kéivad klubisid kontrollimas.
Treeningute kvaliteet on véga tdhtis. Inglismaal on akadeemiad korgeimal tasemel,
litsentseeritus, suurepdraste vahenditega, ekspertidega, parimad treenerid, monikord isegi
psiihholoogid. Korgema taseme, Premium liiga, klubidel on valdavalt akadeemia litsents.
Klubide kogukonna programmid on kdik valitsuse poolt toetatud. Jalgpalliklubi kogukond
saab selle eest toetust, et kutsuda lapsed ténavalt éra, et nad ei riindaks, ei I6huks. Néiteks
Soti valitsus andis 500 tuhat naela jalgpallile, eesmirgiks noorte tervis, et ei rasestutaks liiga
vara, et peatada narkootikumide ja alkoholi joomist. See koik tdodtab, annab neile noortele
uue fookuse — jalgpalli.

Soomes on olemas moni aasta tagasi loodud testikeskus — Sami Hyypid Akadeemia (SHA)
ja véga pohjalik treenerite juhendamine. SHAs saavad testimas kiija koik klubid ja
voistkonnad. Kuna paljud laste treenerid ei oma treeneriharidust, paljud neist on

vabatahtlikud ja lapsevanemad, siis on neile veebis kéttesaadavaks tehtud véiga pohjalikud
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treeninguplaanide juhendid ja videondited. Lisaks on treeneritele médaratud mentorid, kes
jélgivad nende treeningute ldbiviimist ja annavad ndu.

Léati on votnud endale eeskujuks Inglismaa litsentseeritud klubide ja akadeemiate siisteemi,
kus on oluline méngija pikaajaline areng nii fiiiisilisel, tehniliselt kui ka taktikaliselt
alustades viga noorelt, alates U9 vanuseriihmast. Latis on akadeemia tasemel 10 klubi.
Kdikidest intervjuudest jédi olulise mérksonana kdlama sportlase pikaajaline arendamine ja
individuaalse arengu jdlgimine. Noorte jalgpallis on treeningprotsessis méingud viga

olulised, kuid samas ei tdhtsustata absoluutselt voistlustulemusi.

3.2 Treenerite, sportlaste ja lastevanemate kiisitlus

Kolme sihtrithma uuringuga kogusin informatsiooni valmisolekust tehnoloogia kasutamiseks
treeningprotsessis. Selgus, et iile poole treenerite (83%) soovivad kasutada tehnoloogiat, iile
poole sportlaste (66%) on ndus kasutama isegi ebamugavat seadet, kui see aitab neil voita.
Vaitu saab defineerida erinevalt ja ei ole teada, mida sportlased voidu all mdtlesid, kas ainult
mingu voitmist voi vditu pikas perspektiivis. Ule poole vanematest (58%) soovivad, et laps
kasutaks sportimisel koormusejdlgimise seadmeid ja pooled vanemad (51%) on ndus andma
vajadusel lapsele kasutada koduse pulsivod. 83% lastevanematest peab oluliseks lapse
arengu regulaarset ja usaldusviirset mootmist, voistlustulemus ei ole neile kdige tdhtsamad.

76% vanematest eeldab, et treener teostab lapse arengu moodtmisi.

3.2.1 Treenerite uuring

Toenduspohised treeningud (faktor 1, vt tabelid 2 ja 3)

Toos selgus, et treenerite vajadus teadusliku toe jérele on korrelatsioonis tajutud arstliku
kontrolli tulemuste puudusega (r = 0,550, r*= 0,3, p < 0,001). Samal ajal treenerid, kes ei
tunne puudust arstliku kontrolli tulemustest, 33% tunnevad vajadust treeningrithma
juhtimisel teadusliku toe jérele.

Aruteluks: Kiisimus tekib, mida treenerid moistavad siin teadusliku toena. Kas teaduslik tugi
on tehnoloogia rakendamine, raamatutarkus, teadusuuringud vm? Kas osa treeneritest peavad
teaduslikuks toeks arstliku kontrolli tulemusi ja osa mitte? Edaspidi vajaks uurimist, kas
arstlik kontrolli tulemuste kittesaadavus voib mojuda positiivselt ning arendada treenerite

teadlikkust.
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Tabel 2. Treeningriihma juhtimiseks teadusliku toe vajaduse ja arstliku kontrolli tulemuste
puuduse vaheline seos

Treeningprotsessi juhtimisel tunnen puudust
arstliku kontrolli tulemustest.
Ei oska
Ndus vastata Ei ndustu Kokku
o 16 2 8 26
Vai Nous Vastajaid
ajan 33% 4% 17% 54%
treeningrithma . 1 4 3 ]
jubtimiseks Ei oska Vastajaid
teaduslikku vastata 2% 8% 6% 17%
1 0 13 14
tuge. Ei ndustu Vastajaid
2% 0% 27% 29%
Vastajaid 18 6 24 48
kokku 38% 13% 50% 100%

Huvitav, et 83% treeneritest tahaks rakendada oma td66s uusi tehnilisi abivahendeid, aga
ainult pooled vastajatest viljendasid valmidust hetkel olemasolevat vajadust taoliste
vahendite kasutamiseks. Kusjuures iillatavalt koguni 25% vastajatest arvasid, et nad
rakendaksid uut tehnoloogiat, kuigi samal ajal viljendasid, et nad ei vaja oma t66ks tehnilisi
abivahendeid. Voib jireldada, et see nditab nende huvi, kuigi neil ei ole voib olla veel
teadmisi, oskusi vOi kogemusi. Tehniliste abivahendite olemasoleva vajaduse ja
pohimotteliselt uue tehnoloogia kasutamise valmiduse vahel on siiski olemas keskmise
tugevusega korrelatsioon (r = 0,499, r*= 0,25, p < 0,001).

Tabel 3. Treenerite t00s tehniliste abivahendite kasutamise vajaduse ja rakendamise soovi
vaheline seos

Vajan oma todks tehnilisi abivahendeid (néit
pulsikellad, videoanaliiiis,digitreeningpéevik)
Ei oska Vastajaid
Ndus vastata Ei ndustu kokku
- 24 4 12 40
Voéimalusel tahan Nous Vastajaid 50% 8% 25% 839
rakendada uut
tehnoloogiat (néit Ei oska Vastaiaid 0 0 1 1
pulsikellad, vastata / 0% 0% 2% 2%
videoanaliiis, 0 0 7 7
digitreeningupievik). 1 iai
Ei ndustu Vastajaid 0% 0% 15% 15%
Vastajaid 24 4 20 48
kokku 50% 8% 42% 100,0%
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Testimiskditumine (faktor 2, vt tabel 4)

58% treeneritest testib oma sportlasi regulaarselt. 38% treeneritest seda ei tee, millest jadb

lahtiseks, kas nad ei tee seda regulaarselt voi ei testi lildse. Kdige nooremate lastega

gruppidest 58% testitakse lapsi regulaarselt, noortegruppidest 57%, juunioride gruppides

77%, tdiskasvanute gruppides 69%. 46% treeneritest tootavad rohkem, kui {ihe
vanusegrupiga.
Tabel 4. Sportlaste regulaarne testimine
Riihmad
. i Vastajaid
Lapsed Noored Juuniorid Téaiskasvanud kokku
Vastajaid 21 13 10 9 28
Nous % vastajatest 44% 27% 21% 19% 58%
% rithmast 58% 57% 7% 69%
. Vastajaid 2 1 0 0 2
Testin oma Ei oska
sportlasi vastata % vastajatest 4% 2% 0% 0% 4%
regulaarselt. %rihmast | 6% 4% 0% 0%
Vastajaid 13 9 3 4 18
~E1 % vastajatest 27% 19% 6% 8% 38%
noustu
% riihmast 36% 39% 23% 31%
Rithmi kokku 36 23 13 13 48
% vastajatest 75% 48% 27% 27% 100%
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Tehnoloogia kasutamine, treenerite konservatiivsus ja tarkvara keele valik (faktorid 3—6, vt
joonis 7):

23% treeneritest kardab, et tehnoloogia kasutamine rodvib aega treeningutelt, isegi kui aitaks
parandada individuaalse t60 kvaliteeti. 58% seda kartust ei jaga. 33% treeneritest peab ennast
treeneritd0s konservatiivseks ja 50% mitte. 75% treeneritest ei pea keeruliseks, kui
programmid ja mobiilsed rakendused on inglise keeles. 8% on inglise keele kasutamine

keeruline. 69% treeneritest valib tehnoloogiat kasutades tookeeleks eesti keele.

Ei oska vastata,
3

100%

Ei oska vastata, Fi oska vastata Ei oska vastata,
90% 9 8 J ]

80% Ei ndustu, 12

70%

60%

Ei ndustu, 24

Ei nf_)ustu% 28

50%
Ei ndustu, 36

40%

30%

20%

10%

0%

Kardan, et tehnoloogia Pean ennast treenerina Paljude programmide ja  Tehnoloogiat kasutades valin
kasutamine roovib aega konservatiivseks. mobiilsete rakenduste voimalusel tookeeleks eesti
treeningutelt, isegi kui aitaks (appide) kasutamine on keele.
parandada individuaalse t66 keeruline, kuna need on
kvaliteeti. inglise keeles.

Joonis 7. Faktorite 3-6 kiisimuste vastused: tehnoloogia kasutamine, treenerite

konservatiivsus ning tarkvara keele valik.

Arutelu: Treenerite vastustest voiks jdreldada, et enamus neist on valmis treeningutel
tehnoloogiat kasutama, kui selleks on vdimalus ja nad on valmis aega selleks kasutama.
Arvatavasti ka osa konservatiivsetest treeneritest oleksid potentsiaalsed tehnoloogia
kasutajad. Kuigi 8% on véga viike osa, kellele on inglise keele kasutamine keeruline, voiks
toovahendite keele valikul siiski nendega arvestada. Tarkvara arendusel voi adapteerimisel
tasuks kaaluda programmidesse sisenemise ja pohifunktsioonide keeleks eesti keelt voi kui
see ei ole voimalik, siis hdsti vormistatud eestikeelse juhendmaterjali koostamist, sest 69%
treeneritest eelistaks tarkvara kasutamisel eesti keelt. Kuna tarkvara areneb Kkiiresti, siis
tuleks kaaluda eesti keele kasutamise plusse ja miinuseid ning nditeks teiste poolt arendatud
inglisekeelse tarkvara uuendustega kaasaskdimise eeliseid, kui on tolgitud tarkvara, siis iga

uuenduse tolkimine nduab lisaressursse. Mitme eestikeelse toega tarkvara puhul on néha, et
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osa spetsiifilisemaid funktsioone on jéetud tolkimata ja tavaliselt ei1 ole selleks ka vajadust.

Piisab, kui pdhiosa — sisu ja pohifunktsioonid on eestikeelsed, seda tasukski kaaluda.

Treenerite kiisitluses oli huvitav vastuste jagunemine viitele “Kogun oma sportlaste kohta
detailset arengut kirjeldavat informatsiooni” — vastused jagunesid 50/50, vahet ei ole vanusel
ega sool, korg-, kesk- ega erialasel korgharidusel, samuti, millist vanuserithma treenitakse —
vastused jagunevad pooleks (kogun 46%, ei kogu 44%). Viike erinevus oli kdrgema
kutsetunnistusega (vanemtreener) ja litsentsiga (A) treeneritel teistega — nende seas oli
vastava informatsiooni kogujaid rohkem (100%), kuid seda ei saa iildistada.
Nooremtreeneritest 50% kogub infot ja 29% ei kogu, 21% ei oska vastata. Samuti vdis
margata, et pikema méngijakogemusega treenerite (iile 20 aasta, 83%) puhul kasvas soov

vastava informatsiooni kogumiseks.
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3.2.2 Conjoint analiilis monitooringu siisteemi valiku osas

Ulesandeks oli jirjestada, milliste omadustega monitooringu siisteemi kombinatsiooni

treenerid eelistaksid (vt Lisa 8). Valikus olid neli siisteemi kirjeldavat omadust, millest igal

puhul eristati kuni kolm véaértust.

Selgus, et kdige suurema mojuga eelistustele oli lahenduse andmete kogumise voimekus, st
millega saab koguda palju andmeid, sellele jiargnes lahenduse hind (odavus), seejérel
kasutusmugavus ja alles siis rakendatavus, kas isiklikuks treeningu juhtimiseks vo1
voistkonna jaoks. Kuna enamus omaduste vddrtusvahemikke olid paaris (nt odav versus
kallis), on tulemused polaarsed (st odavus on sama palju parem kui kallidus on halb). Kolme
vadrtusega moodtmisvoimaluste omadus annab aimu, et kui peab valima, siis eelistatakse
pulssi nditeks jalatsi sisse pandavatele lahendustele, mis juba tina voimaldavad modta kiirust

ja distantsi). Kirjeldatud omaduste eelistamise jirjestus leidis kinnitust ka eraldi olulisuse

skooride vordlemisel (vt tabelid 5 ja 6).

Tabel 5. Monitooringu lahenduste omaduste eelistused

Hinnang kasulikkusele

(ingl Utility Estimate)

HIND

KASUTUSMUGAVUS

RAKENDUSVIIS

VOIMALUSED

Odav

Kallis

lihtne nagu pulsikell

keerulisem, jérelanaliilisi vdimalus
arvutis

personaalne

meeskondlik

ainult pulss

ainult kiirus ja distants

pulss, hingamine, koormus, kiirus,

distants

-,745
,745
-,625
,625

255
-255
528
413
-,941

Tabel 6. Olulised vairtused (ingl Importance Values)

HIND
KASUTUSMUGAVUS
RAKENDUSVIIS

VOIMALUSED

25,587
26,856
11,389
36,167

Keskmised téhtsad tulemused (ingl

Averaged Importance Score)
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3.2.3 Sportlaste uuring

Sportlasega tegelemine ja eesmargid (faktor 1, vt tabel 7)

63% sportlastest hindasid, et treeneril on tema jaoks piisavalt aega ja ta hoiab sportlasi kursis

treeningu eesmérkidega (71%). Kahe viite vahel on keskmise tugevusega seos (r = 0,648,

p <0,001). Mdlema viitega oli ndus 58% vastajatest. Sportlased, kes olid teadlikud

treeningu eesmarkidest, ndustusid suures osas (81%), et treeneril on nende jaoks piisavalt

aega. Tidhelepanu voiks poorata nendele sportlastele, kes ei tunne trennis (37% — vastasid ei

oska vastata ja ei ndustu), et treeneril on tema jaoks aega ja/voi ta ei tea treeneri poolt

treeningule seatud eesmirke (29% — vastasid ei oska vastata ja ei ndustu).

Tabel 7. Sportlaste vastuste vaheline seos, kas treeneril on tema jaoks aega ja kas treener
hoiab kursis treeningu eesmirkidega.

Treener hoiab meid kursis treeningu

eesmirkidega.
Ei oska Vastajaid
Nous vastata Ei ndustu kokku
Vastajaid 52 2 3 57
% Treener hoiab
Nous meid kursis treeningu
eesmirkidega. 81% 29% 16% 63%
% vastajatest 58% 2% 3% 63%
Treeneril on Vastajaid . 8 3 3 14
minu jaoks Ei oska % Treener. hoiab .
.. . meid kursis treeningu
b Szva“ palju | vastata | o drkidega. 13% 43% 16% 16%
ga. Yvastajatest 9% 3% 3% 16%
Vastajaid 4 2 13 19
% Treener hoiab
Eindustu | meid kursis treeningu
eesmirkidega. 6% 29% 68% 21%
% vastajatest 4% 2% 14% 21%
Vastajaid kokku 64 7 19 90
71% 8% 21% 100%
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Ebamugava seadme kasutamine (faktor 2, vt tabel 8)
Noored jalgpallurid véljendasid valmisolekut kasutada ka ebamugavat tehnoloogiat juhul kui
teised kasutaksid (41%; r= 0,517, p < 0,001) ja kui selle kandmine aitab voita (66%), 23%

el osanud sellele viitele vastata.

Tabel 8. Sportlaste vastuste jaotumine, kas ollakse valmis kandma ebamugavat seadet ja kas
kasutamist mojutab kaaslaste seadme kasutamine.

Olen valmis kandma ebamugavat seadet, kui see
aitab voita.
Ei oska Vastajaid
Nous vastata Ei ndustu kokku
.. 4

Kui teised Nous Vastajaid 3 3 0 37
kasutaksid 38% 3% 0% 41%
siis kasutaksin Ei oska o 12 6 3 21
mina ka isegi vastata Vastajaid
ebamugavat 13% 7% 3% 23%
tehnoloogiat. Ei ndustu Vastajaid 13 13 32

14% 7% 14% 36%

Vastajaid kokku 59 15 16 90
66% 17% 18% 100%

Huvitavaks voib pidada, et sportlased jagunevad kasutamisvalmiduses enam-vihem pooleks,
soltuvalt, kui teised kasutavad. Siit voiks jareldada, et kui on vaja uut tehnoloogiat kasutama
hakata, siis treener peaks ,ideed miiiima” koigepealt neile, kes teiste jirgi oma arvamust ei
kujunda. Kui nemad on treenerist aru saanud, siis on neid, kes grupi kuuluvuse jargi valikuid

teevad, lihtsam kaasata.
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Tulemuste teistega jagamine (faktor 3, vt tabel 9)

22% sportlastest ei ole ndus oma tulemusi teistele nditama. 53% on ndus oma tulemusi
nditama voi neil pole selle vastu midagi. 24% ei osanud vastata. Neist 22% sportlasest, kes ei
soovi teistele oma tulemusi ndidata on 30% sportlasi, kes hibenevad oma tulemusi, keskmise

tugevusega seos (r = 0,426, p < 0,001). Kdikidest vastajatest 7% hdbeneb oma tulemusi.

Tabel 9. Tulemuste teistele nditamise ja oma tulemuste hibenemise vaheline seos.

Mulle ei meeldi, kui teised vaatavad minu
tulemusi.
Ei oska Vastajaid
Nous vastata Ei ndustu kokku
Vastajaid 6 0 0 6
% Mulle ei meeldi, kui
Nous teised vaatavad minu
tulemusi. 30% 0% 0% 7%
% vastajatest 7% 0% 0% 7%
Vastajaid 1 5 2 8
Hiibenen oma Ei oska %. Mulle ei meeldi., kui
tulemusi. vastata teised Vgatavad minu
tulemusi. 5% 23% 4% 9%
% vastajatest 1% 6% 2% 9%
Vastajaid 13 17 46 76
% Mulle ei meeldi, kui
Eindustu | teised vaatavad minu
tulemusi. 65% 77% 96% 84%
% vastajatest 14% 19% 51% 84%
.. 20 22 48 90
Vastajaid kokku 22% 24% 539 100%

Enamus sportlastest ei hdbene oma tulemusi. See voiks tdhendada, et nad on enda
tulemustega rahul. Arvatavasti treenerite poolne juhendamine, kuidas suhtuda kaaslaste
tulemustesse positiivselt ja elada kaasa teiste Onnestumistele voiks muuta ka nende
suhtumist, kes ei osanud vastata vOi ei ndustu oma tulemusi jagama. Kaaslaste toetus ja

positiivne tagasiside voiks innustada ka neid, kes ise ei ole oma tulemustega rahul.
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Info sportlase enda kohta ja tulemuste analiiiisimine (faktor 5, vt tabel 10)

70% jalgpalluritest analiilisib oma tulemusi meelsasti. Keskmise tugevusega seos (r = 0,475;

p <0,001) on viidetel, et 93% sportlastest soovib enda kohta rohkem teada saada ja neist

74% soovib ka enda tulemusi analuisida.

Tabel 10. Enda kohta teada saamise ja enda tulemuste analiiiisi vaheline seos.

Mulle meeldib oma tulemusi analiiiisida.
Ei oska Vastajaid
Nous vastata Ei ndustu kokku
Vastajaid 62 15 7 84
% Mulle meeldib
Nous endast rohkem teada
saada. 74% 18% 8% 100%
% vastajatest 69% 17% 8% 93%
Vastajaid 1 0 2 3
Mulle meeldib Ei oska % Mulle meeldib
endast rohkem endast rohkem teada
teada saada. vastata | o ada. 33% 0% 67% 100%
% vastajatest 1% 0% 2% 3%
Vastajaid 0 0 3 3
% Mulle meeldib
Eindustu | endast rohkem teada
saada. 0% 0% 100% 100%
% vastajatest 0% 0% 3% 3%
1 12
Vastajaid kokku 7?);) | 7; 13% 109(;)%

Vanematega tulemuste jagamine (faktor 7, vt tabel 11)

88% sportlastest jagaksid oma tulemusi vanematega ning neist 75% analiilisib meelsasti oma

tulemusi, kiisimuste vahel on keskmine seos (r = 0,366, p < 0,001). 65% sportlastest nii

analiilisiks oma tulemusi kui ka jagaks neid oma vanematega ja ainult 4% ei teeks kumbagi.

Tabel 11. Enda tulemuste analiiiisi ja vanematega oma tulemuste jagamise vaheline seos.

Mulle meeldib oma tulemusi analiiiisida. Vastajaid
Ndous Ei oska vastata Ei ndustu kokku
~ .. 59 12 8 79
. Nous Vastajaid 66% 13% 9% 8%
Jagaksin oma 3 5 0 3
tulemusi Ei oska vastata | Vastajaid 39 20, 0% 6%
vanematega.
Ei nustu Vastajaid : : 4 6
J 1% 1% 4% 7%
.. 63 15 12 90
Vastajaid kokku 70% 17% 13% 100%
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Virtuaalne abitreener, ndu kiisimine viljastpoolt, tulemuste vordlemine, tarkvara keele valik,
testimiste ebamugavus (faktorid 4, 6, 8—10, vt joonis 8):
60% jalgpalluritest on ndus kasutama nutitelefoni oma virtuaalse abitreenerina, 11% ei

osanud vastata ja 29% ei ole nous.

61% vastajatest noustus viitega, et talle meeldib oma tulemusi teistega vorrelda, 17% ei

osanud vastata ja 22% ei taha oma tulemusi teistega vorrelda.

43% vastajatest kiisiks oma tulemuste alusel nou kelleltki védljaspool trenni, neist 49% on
vanuses 15-18 a. 37% ei1 osanud sellele kiisimusele vastata. See on huvitav ja tekitab
kiisimuse, mida see vOib tdhendada — kas need, kes ei osanud vastata ei tea oma tulemusi,

neil ei ole kelleltki nou kiisida v4i nad ei ole tundnud vajadust ndu kiisida.

Inglisekeelsete programmide ja dppide kasutamist ei pea keeruliseks 73% sportlastest. 18%

noortest vastajatest peab tarkvara kasutamist inglise keeles keeruliseks.

44% vastajatest ei pea testimisi ebamugavaks, 32% vastajat ei osanud vastata. 23% on
testimised ebamugavad. Siin voiks edasi uurida, kas testimised on ebamugavad fiiiisiliselt
vO1 emotsionaalselt, néit tekitab drevust voi on kogetud sotsiaalsetes suhetes ebamugavust

ndit negatiivset tdhelepanu.

100% ——

Ei oska vastata, 10 Ei oska vastata, 15 Ei oska vastata, 33 Ei oska vastata, 8 Ei oska vastata, 29

90%

80%

Ei ndustu, 26

70%

60%

Ei

50%

Ei ndustu, 40

40%

30%

20%

Nous, 21/

10%

0% T - T

Nutitelefon voiks olla ~ Mulle meeldib enda  Kiisiksin oma tulemuste Programmide ja appide Testimised on
minu virtuaalne tulemusi teistega alusel nou kelleltki ~ kasutamine on keeruline, ebamugavad
abitreener vorrelda véljaspool trenni sest on inglise keeles

Joonis 8. Sportlaste uuringu 5 faktori (4, 6, 8, 9 ja 10) kiisimuste tulemused.

54



3.2.4 Lastevanemate uuring

Andmete kogumine ja arutelu lapse arengust treeneriga (faktorid 1 ja 6, vt joonis 9):

Uks kolmandik (33%) lastevanematest kogub enda treenimise/harjutamise kohta andmeid
(mobiilsed seadmed, dppid, sammumodtja, pulsivod jm taolisega). Jaotus meeste ja naiste
vahel on vordne, molemast valimist koguvad andmeid vastavalt naised 32% ja mehed 35%.
57% vastajatest ei kogu andmeid, vastusest ei saa teada, kas sellepédrast, et nad ei treeni voi el

pea nad vajalikuks oma sportimist kaardistada.

63% vanematest arutab treeneriga oma lapse arengu kiisimusi. Kiisitlusest ei selgu, miks

27% vastajatest ei aruta treeneriga lapse arengu teemal, pdhjused vdivad olla viaga erinevad.

100%
Ei oska vastata, 18 Ei oska vastata, 11 Ei oska vastata. 7 Ei oska vastata, 16

90%

80%

Ei ndustu, 47

70%

60% -+ Eindustu, 98 ————————— Eindustu, 71 —————— Ej ndustu, 27

50%

40%

30%

20%

: Nous, 56 ¢

10%

0% : 2 T T - T 1
Kogun enda treenimise/ Naised (n = 120): Kogun Mehed (n = 52): Kogun  Arutan treeneriga oma

harjutamise kohta enda treenimise/ enda treenimise/ lapse arengu kiisimusi.
andmeid (mobiilsed harjutamise kohta harjutamise kohta
seadmed, appid, andmeid andmeid

sammumodtja, pulsivod
jm taolisega).

Joonis 9. Lastevanemate uuringu kahe faktori (1 ja 6) kiisimuste tulemused, esimese
kiisimuse naiste ja meeste vastused on eraldi vélja toodud.
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Mure lapse koormuse pérast (faktor 2, vt tabel 12)

27% vanematest on mures oma lapse flilisilise koormuse pérast. Pooltel neist (54%) voib olla
pohjuseks, et lapsel on olnud treeningpaus arsti voi treeneri soovitusel. 64% vastajatest ei
muretse lapse koormuse pérast ja seda voib seostada sellega, et nende (79%) lastel pole
sunnitud pausi trennidest olnud. 44% vanematest, kelle lapsel on olnud sunnitud
treeningpaus ei muretse lapse koormuse pérast. Sellest voib jéreldada, et lapse treeningud on
kontrolli all. 17% vanematest, kelle lapsel ei ole olnud sunnitud treeningpaus, muretsevad
siiski lapse koormuse pérast. Kahe kiisimuse vastuste vahel on keskmine seos (r = 0,330,

p <0,001).

Tabel 12. Seos vanema mure lapse fiiiisilise koormuse ja sunnitud treeningpausi vahel.

Minu lapsel on olnud
treeningpaus treeneri voi arsti Vastajaid
soovitusel. kokku
Ei oska Ei
Ndus vastata noustu
Nous | Vastajaid 25 1 20 46
% Olen mures oma lapse fiilisilise koormuse
pérast. 54% 2% 43% 100%
% Minu lapsel on olnud treeningpaus treeneri voi
arsti soovitusel. 52% 20% 17% 27%
% vastajatest 15% 1% 12% 27%
Olen Eioska | Vastajaid > 2 12 16
mures vastata | o Olen mures oma lapse fiiiisilise koormuse
f;“:e pirast. 13% 13% 75% 100%
fiili)isilise % Minu lapsel on olnud treeningpaus treeneri voi
KOOrmuS arsti soovitusel. 4% 40% 10% 9%
= % vastajatest 1% 1% 7% 9%
e pérast.
Ei Vastajaid 21 2 87 110
ndustu | % Olen mures oma lapse fiiiisilise koormuse
pérast. 19% 2% 79% 100%
% Minu lapsel on olnud treeningpaus treeneri voi
arsti soovitusel. 44, 40% 73% 64%
% vastajatest 12% 1% 51% 64%
Vastajaid kokku 48 5 119 172
28% 3% 69% 100%
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Koduse pulsivoo kasutada andmine ja koormuse jélgimine (faktor 3, vt tabel 13)

57% vanematest soovivad, et nende laps kasutaks sportimisel koormusejélgimise seadmeid

ja neist 63% on valmis andma kasutada koduse pulsivéo, kiisimused on omavahel norgas

seoses (r=0,299, p <0,001).

Tabel 13. Koduse pulsivod kasutamise vOdimaluse ja soovi, et laps kasutaks sportimisel

pulsivood vaheline seos.

Soovin, et minu laps kasutaks
sportimisel koormusejilgimise
seadmeid (ndit pulsivod, tehtud

t60, distantsi, kiiruse vim modtja).

Ei oska Ei Vastajaid
Nous vastata | ndustu kokku
Vastajaid 62 14 11 87
% Soovin, et minu laps kasutaks sportimisel
Nous | koormusejélgimise seadmeid (ndit pulsivoo,
tehtud t60, distantsi, kiiruse vim modtja). 63% 39% 30% 51%
% vastajatest 36% 8% 6% 51%
Vajadusel Vastajaid 12 10 4 26
saaks laps Ei oska % Soovin,_ et rpilju laps kasgtaks wortitpisel
kasutada koormusejilgimise seadmeid (ndit pulsivoo,
kodust vastata | ohtud 166, distantsi, kiiruse vim modtja). 12% 2% | 11% 15%
pulsivood. % vastajatest 7% 6% 2% 15%
Vastajaid 25 12 22 59
Ei % Soovin,_ et mipu laps kasytaks §portimisel
noustu koormusejéilglmlse.segfimeld (néit pu?swéé,
tehtud t60, distantsi, kiiruse vim modtja). 25% 33% 59% 34%
% vastajatest 15% 7% 13% 34%
.. 99 36 37 172
Vastajaid kokku 5394 21% 229 100%

Kdikidest vastajatest pooled vanemad (51%) on ndus andma lapsele kasutada koduse

pulsivod. 34% vanematest ei ole ndus andma kasutada pulsivodd, vastusest ei selgu, kas

sellepdrast, et see vOoib minna katki voi sellepérast, et neil ei ole pulsivodd.
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Tarkvara keele valik (faktor 4, vt tabel 14)

Veerand vastajatest (27%) peavad inglise keele tottu programmide ja mobiilsete rakenduste
kasutamist keeruliseks ja neist 98% eelistavad tehnoloogiat kasutades valida téokeeleks eesti
keele. 66% vastajatest, kellele inglise keeles tehnoloogia kasutamine pole probleemiks
valiksid siiski tookeeleks eesti keele. Koikidest vastajatest 78% valiks voimalusel tookeeleks
eesti keele, kiisimuste vahel on keskmine seos (r = 0,351, p <0,001).

Tabel 14. Seos vanemate tehnoloogia kasutamisel inglisekeelsete rakenduste
kasutamiskeerukuse ja eesti keele tookeeleks valimise eelistuse vahel.

Tehnoloogiat kasutades valin
voimalusel tookeeleks eesti keele.
Ei oska Vastajaid
Ndus vastata Ei ndustu kokku
Nous | Vastajaid 45 1 0 46
% Paljude programmide ja mobiilsete
rakenduste (appide) kasutamine on
Paljude keeruline, kuna need on inglise keeles. 98% 2% 0% 100%
programmide % vastajatest 26% 1% 0% 27%
Jrzl?e: ggs;:eete Eioska | Vastajaid 24 2 1 27
(appide) vastata | % Paljude progr.ammide ja m_obiilsete
Kasutamine raken@uste (appide) kasqtam_me on
on keeruline keeruline, kuna need on inglise keeles. 89% 7% 4% 100%
kuna need 01’1 % vastajatest 14% 1% 1% 16%
inglise ~Ei Vastajaid 65 9 25 99
keeles. noustu | % Paljude programmide ja mobiilsete
rakenduste (appide) kasutamine on
keeruline, kuna need on inglise keeles. 66% 9% 25% 100%
% vastajatest 38% 5% 15% 58%
.. 134 12 26 172
Vastajaid kokku 78% 79, 15% 100%
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Lapse arengu modtmine (faktor 5, vt tabel 15):

83% lastevanematest peab oluliseks lapse arengu regulaarset ja usaldusvaddrset mootmist,

voistlustulemus ei ole neile kdige tdhtsam. Neist 82% eeldab (76% kdikidest vastajatest), et

treener teostab lapse arengu modtmisi (keskmine seos r = 0,314, p < 0,001).

Tabel 15. Laste arengu modtmisega seotud kahe kiisimuse omavaheline seos.

Voistlustulemus pole kodige
téhtsam, oluline on lapse arengu

kohta regulaarsed ja
usaldusvadrsed mootmistulemused.

Ei oska Ei Vastajaid
Nous vastata ndustu kokku
Vastajaid 116 6 9 131
% Voistlustulemus pole kdige tihtsam, oluline
Nous on lapse arengu kohta regulaarsed ja
usaldusviirsed modtmistulemused. 82% 43% 56% 76%
% vastajatest 67% 3% 5% 76%
Eeldan, et Vastajaid 2 4 3 29
treener . % Voistlustulemus pole kdige tihtsam, oluline
teostab Ei oska .
laste vastata | 0 lapse arengu kcjljta r.egulaarsed ja
arengu usaldusYaarsed modtmistulemused. 15% 29% 19% 17%
MmOdtmisi. % vastajatest 13% 2% 2% 17%
Vastajaid 4 4 4 12
Ei % Voistlustulemus pole kdige tﬁhtsam, oluline
noustu | OP lapse arengu kohta r.egulaarsed ja
usaldusviirsed modtmistulemused. 3% 29% 25% 7%
% vastajatest 2% 2% 2% 7%
.. 142 14 16 172
Vastajaid kokku 3% 8% 99, 100%

Meestest 79% peab vdistlustulemusi vihem tdhtsaks, olulised on lapse arengu regulaarseid

modtmised ja nad eeldavad, et treener seda teeb, kiisimuste vahel on keskmine tugevusega

seos (r= 0,478, p <0,001). Naiste vastustes on seos kahe kiisimuse vahel ndorgem.
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3.2.5 Nn,Miljonikiisimused"

Kiisimusega ,Kui mul oleks miljon eurot...” oli eesmérk panna vastaja valima poolt kahe
alternatiivse vastuse vahel. See kiisimus tekitas mitmetes lastevanemates pahameelt, kuidas
nii saab iildse kiisida. Saab ikka, vastused ei ole kiill vdga suure {ildistusjouga, kuid annavad

siiski mOtlemisainet.

[ Uus staadion  EIPulsikellad
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0%

Sportlased Treenerid Vanemad

Joonis 10. Kiisimus: ,Kas panustataks uue staadioni ehitamisele voi varustataks kogu Eesti
jalgpall pulsikelladega?”

Kiisimuse, ,kas panustaksite uue staadioni ehitamisesse vOi varustataks kogu Eesti jalgpall
pulsikelladega™ (vt joonis 10), vastuste pohjal saab delda, et enamus eelistavad staadionite
ehitamist, eriti treenerid ja vanemad, aga sportlased on kahevahel. Sportlaste kahevahel
olemine voib olla seotud sellega, et jarsku saab olemasoleval staadionil paremini trenni teha.
Kas voib olla, et treener, kes eelistas staadioni, ei tahagi paremini treeningut juhtida vaid
tahaks, et véline maailm oleks mugavam, parem ja kvaliteetsem. Samamoodi vanemad
arvavad, et viline keskkond on piisav, kui on toredad staadionid, siis see garanteerib head
treeningud. Siin vOib ndha viikest vastuolu — miks treenerid ndevad sportlastest vihem
vajadust kvaliteetsetes treeningutes kasutatavate pulsikellade jargi ja pigem eelistavad
keskkonna arendamist? Huvitav, et vanemad, kes peavad oluliseks lapse regulaarset
mootmist (83% vastajatest) ja soovivad, et nende laps kasutaks sportimisel
koormusejilgimise seadmeid (57%) siiski valivad uue staadioni (65%), pulsikelli eelistas

35% vanematest.
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ETreenerite koolitamine  EVilismaa treenerid

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Sportlased Treenerid Vanemad

Joonis 11. Kiisimus: ,Kas palgataks vilismaalt hea(d) treeneri(d) voi koolitataks Eesti
treenereid?”

28% sportlastest eelistasid vélismaa treenereid Eesti treenerite koolitamisele ja vaid 2%
treeneritest vilismaa treenereid (vt joonis 11). Ullatav on see, et enamus on ndus Eesti
treenerite koolitamisega, mis baseerub osaliselt andmetel, aga andmeid hankida ei taheta.
Kui treenereid paremini koolitada, siis ndhtavasti hakkab ka staadionide tulp allapoole
vajuma ja pulsikellad padsevad paremini pildile.

Samas vilismaa treenerid voivad tuua uusi motteid ja teistsuguseid lahendusi ning aidata
muuta véljakujunenud harjumusi. Inglismaa jalgpallispetsialist (2015) tdo1 nditeks, et
Inglismaal on mdned treeningumeetodid drastiliselt muutunud 10-15 v4i isegi rohkema aasta
jooksul, siis alustati vidlismaa treenerite ja mingijate importimisega. Mourinho (Inglismaa
Premium liiga klubi Chealsea FC peatreener aastatel 2004—2007 ja uuesti alates 2013) tuli
Inglismaale ja to1 kaasa isegi inglastele teistsuguse jalgpallikultuuri. Kuidas prantsuse
méngijad hoolitsesid enda eest — traditsiooniliselt, nende fiiiisiline valmisolek ja {ildine
puhkamine. Sel ajal oli Inglismaal ,joomise kultuur” — peale mangu joodi ennast tiis, eriti
rahvaliigas. Isegi eliidi tasemel, kui méng on 14bi, siis voetakse iiks 0lu. Prantslased itlevad,
»ei”, ldhvad koju, s66vad pastat ja kana, mitte fritiiiiritud kala ja kartuleid (fish and chips).
Sel moel on vilismaalastest positiivne efekt (intervjuu Inglismaa jalgpallispetsialistiga,
2014). Oleneb muidugi, milliseid vélismaa treenereid siia tuuakse. Loodan, et parimaid,

kellelt on parimat jalgpallikultuuri dppida.
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@Jalgpallurite arendamine = Umbermaailmareis
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Joonis 12. Kiisimus: ,Kas uuritaks teaduslikult Eesti jalgpallurite andeid, tervist, voimeid nii
palju kui voimalik voi 1dheks timbermaailmareisile?”
Viimasest kiisimusest selgub, et suurem osa sportlasi ja treenereid eelistavad panustada Eesti
jalgpallurite arendamisesse (vt joonis 12). Motlemiskohaks on lastevanemate eelistus, Eesti
jalgpallurid on ju nende endi lapsed. Kas nad ei soovi, et oleks vihem vigastusi,
iilekoormust, et lapse voimeid arendataks parima metoodika jérgi, et lapse anded saaksid

vilja arendatud?

3.3 Eksperiment monitooringu lahenduse kasutamisest kolmes jalgpalliklubis

Eksperimendi korras treeningul ja mingus monitooringu labiviimine voeti jalgpalliklubides
viaga hésti vastu. Esimese katsetuse tegime FC Floras. Kuigi olin enne klubisse minekut
tutvunud ja katsetanud siisteemi, ldks esimene néddal osaliselt seadistamise ja tarkvara
vOimalustega tutvumisele. Peamine, mis segava tegurina silma jdi ning mis vidhendas
oodatud kasu oli, aeg. Kui treener on {iiksi, siis tal on raskuseid reaalajas sportlaseid
kirjeldavat programmi kasutada. Osadel treeneritel ei olnud aega ega vOimalust reaalajas
mangijate andmeid vaadata, samuti ei olnud aega hiljem analiiiisi programmist vaadata logi
ega analiiiisi. Reaalajas monitooringuga treeningu ldbiviimisel on viahemalt esialgu oluline,
et treeneril oleks abiline, kes viib treeningut ldbi kui ta ise vaatab méngijate andmeid.
Andmete jirelvaatamisel on treeneril vaja piisavalt aega, et dppida koigepealt programmi

tundma ja siis sliveneda andmetesse.
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Tabel 16. Eksperiment kolmes jalgpalliklubis 14. aprillist kuni 21. juunini 2014,

monitooringuseadmete kasutamine reaalaajas ja/voi jarelvaadatavana.
Personal Monit.-s Sh Sh Kasutus
treeningul osalenud | noorsportl | noorsportl | reaalajas/
(monit.-ga sportlast aste arv aste arv | jirelvaada

Jalgpalliklubi Kestus Aeg seotud) e arv (kuni U19) | (kuni U21) tavana

FC Flora 5 niadalat 14.apr—18. mai 2014

Esindusmeeskond

U18-U21 ja

vanemad 3 treenerit, 2

(keskmine vanus | 3 nddalat + 14. apr | fitness

24 a9k) méng —4.mai | treenerit (3) 21 3 8 +/+

FC Flora I U17- 2 treenerit ja

U21 (keskmine 1 nidal + 6. mai— | flisioterapeut

vanus 19 a 0 k) méng 18. mai | (3) 19 12 18 +/+

2000 meeskond 1 nédal, sh 12.-18.

Ul1s méng mai treener (1) 17 17 17 -+

Kokku 57 32 43

JK Tallinna

Kalev 3 nidalat 19.— 31. mai ja 14.-21. juuni 2014

2001 meeskond 2 nddalat, sh | 19.—31.

U-14 2 méngu mai treener (1) 22 22 22 +/+

2004-2001 1 péev,

tiildrukud turniir 31. mai treener (1) 10 10 10 +/+

Esindusmeeskond

U17-U21 ja

vanemad 2 treenerit ja

(keskmine vanus | 1 néddal sh 14.-21. fiisioterapeut

22 a5k) méng juuni 2) 19 2 8 +/+

Kokku 51 34 40

FC Nomme

United 2 nidalat 2.-12. juuni 2014

FC Nomme

United U-17 2 nddalat, sh | 2.—12.

(s. 1999, 1998) méng juuni treener (1) 19 19 19 -+

14. apr—
3 klubis kokku 10 nédalat 21. juuni | 15 (12) 127 85 102
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Intervjuude kokkuvodttena voin Oelda, et treenerid jdid rahule vOoimalusega oma sportlaste
Jkeha kuulata” nagu iiks treeneritest selle kohta {itles, BioHarness silisteem on lisavéartus.

Toon vilja peamised mirksdnad, mis treenerite intervjuudest esile tousid.

3.3.1 Treenerite tagasiside

Eksperimendis osalenud treenerite vastused intervjuu kiisimustele on Lisas 9.

Treenerite intervjueerimisest saab vélja tuua, et eksperimendis osalenud treenerite tagasiside
oli positiivne ja iildmulje hea. Monitooringusiisteemi peeti vajalikuks ja see peaks olema
treeningu loomulik osa. Kasutada on mugav, sest info on kohe ndha ja analiilis on
treeneripingi juures. Siisteemi miinuseks peeti trennijirgse analiilisi keerukust. Siisteemi
kasutamine votab lisaaega nii andmeanaliiiisiks kui ka andmete arvutisse. Moned treenerid
toid vilja, et osadele sportlastele oli seade ebamugav. Kokkuvotteks tildmuljest iihe treeneri
sonadega: ,,See on viga suurepdrane stisteem, vaja oleks ainult eraldi inimest klubisse.”
Kasulikud andmed treeneritele on meeskonna ja iga méngija individuaalsed kehalised
andmed — siidame 166gisagedus, hingamissagedus, keha temperatuur, lisaks kui kaua ollakse
mingis treeningutsoonis. Uks treener tdi vilja, et isegi pooleteise tunniga sai ta infot, mida
oma mangijatele edasi anda. Positiivsena toodi vilja, et saab kinnitust méngijate osas, keda
on vaja rohkem jilgida ja vaadata, et iile ei treeniks. Esitatud andmete jdrgi on néha, milline

on taastumine, treenitus, vastupidavus ja harjutuste intensiivsuse maar.

Uue ja iillatava osas toodi vilja individuaalsed eripidrad taastumise osas ning milliste
pulssidega méngus tegevus kiib ja kuidas véljaku suurus muudab intensiivsust. Moni treener
todes, et teda iillatas méngijate vdiga hea vorm. Probleemidena tulid esile, et mangijad
hingavad liiga kiiresti tegevustes, kus peaks olema rahulik hingamine ja moni treening oli
tugevam, kui treener oli plaaninud. Uhele treenerile oli iillatuseks, et kaks aeglast méngijat
tegelikult pingutavad maksimaalselt. Vilja toodi, et monel mingijal on treeningud liiga
lihtsad, teisel liiga rasked. Uhe miingija kohta arvas treener, et miingija taastub paremini, sest
visuaalselt tundub, et ta ei ole vésinud. Treener sai teada, et iiksikute laste ndgu ei rddgi, kui

vasinud nad on.

Eksperimendi lithikese aja jooksul tehti treeningutes ka muudatusi, néiteks lasti intensiivsust
allapoole ning kohandati tegevuste vahelist taastumist vastavalt pulsile ja rohelisele tsoonile.
Stisteemist ndhtud tulemuste pohjal tehti monel korral méngueelne treening kergem ja

treener peatas teatud mingijate pingutuse, samuti tehti joogipause ja radgiti hingamisest.

Siisteemi peamise puudusena toodi esile GPSiga saadavate andmete puudumist. Labitud

distants, kilomeetrid ja kiirused annavad treenerile vajalikku informatsiooni. Treenerid
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arvasid, et programmi saaks kasutajasobralikumaks teha.. Puudustest toodi esile, et osad
sportlased kurtsid ebamugavust, nditeks v00 ldks méngu ajal 16dvaks, v6od peaks saama
fikseerida. Samuti toodi vélja, et siisteemi voiks saada kasutada alates 10 aastastest, kuid

praegu vodde suuruse tottu ei saanud koik méngijad vdiksema kasvu tottu kasutada.

Monitooringusiisteemi kasutamise peamise takistusena toodi vélja raha ja aeg. Samuti
mirgiti takistusena infotootluse keerukust ja inforohkust. Treenerid toid takistusena veel
vilja teadmised (tdpsemalt nende puudumise), huvi, inimliku laiskuse ja et tuleb
treeningprotsessi planeerida. Andmete saamisel oli kdik olemas, kuid takistuseks oli osadele

kasutusmugavus.

Kasutamistihedusena selgus, et treenerid kasutaksid monitooringulahendust perioodidel, kus
treeningul on oluline dige pulss — ettevalmistuses ja hooaja sees arendaval perioodil ja kui
alustatakse peale puhkust. Toodi vélja siisteemi kasutamisvajadus aastas 4 tsiiklit, 3 kuu

tagant, korraga tsiiklis 1-3 nidalat ja sOprusmingudel ning alates 10. eluaastast.

Kasutamise tOendosuse suhtes olid theteistkiimnest vastajast iiheksa positiivsed ning
hindasid tdendiosust suureks. Uks vastajatest arvas, et nii keerulist siisteemi on raske
kasutusele votta ja teine iitles, et kasutamise tdendosus oleneb klubi rahakotist ning tddes,
vanemad ei investeeri. Treenerid tdoid vilja siisteemi kasutuse 1dbi rentimise vOimaluse,

naiteks tilikoolilt voi EJList.

Eksperimendist selgus, et oluliseks peeti Zephyr BioHarness Team System monitooringu
stisteemi Live (reaalaja) poolt. Toodi vilja, et esmased andmeid saab ka pulsikellaga, kuid
pulsikellade miinuseks on, et andmed ei tule otse treenerile. Siisteemi asendajatena mainiti
veel nn vordvdirsed siisteemid, treeningupdevkuid ja isiklikku kogemust, vaatlust,

meditsiinilist kontrolli ja laktaadiga flitisilisi teste.

BioHarness siisteemi eksperimendiga ji4di rahule. Uks noortetreener rdhutas, et noorte tahe
ja motivatsioon on suur, et saada paremaks ja nad jitavad oma keha signaalid kuulmata.
Treeneril t66 on harida, et sportlane saaks aru oma jéarkjargulisest arenemisest, sest areng on
pikaajaline. Siisteem on treenerile lisaviartus, sellele toetudes saab juhtida sportlase arengut

ja anda talle tagasisidet.

3.3.2 Sportlaste tagasiside

Vaatluse tulemusel saan 6elda, et sportlaste suhtumine monitooringusse oli erinev. Koikides
klubides enamus oli kohe ndus seadme peale panema ja peale trenni tulid kiisima, mida

andmed nditavad. Oli iiksikuid sportlasi, kes esimesel korral keeldusid seadme kasutamisest.
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Uuriti, milliseid andmeid ndeb. Need, kes keeldusid kasutamast toid pohjenduseks, et see
segab, isegi kui ei olnud veel proovinud. Probleem oli méngus, kuna monel méngijal nihkus
vOo0 mingu ajal paigast, see hdiris vdga. Treeningul oli probleemiks, et vahepeal kadus
osadel noorematel méngijatel side (seadme kontakt kehaga) ja trenni ajal tuli vood
kohendada. Just vdiksematel ja kdhnematel mingijatel oli probleeme v60 paigal piisimisega.
Sellest voiks jdreldada, et seade voiks olla pigem kinnitatud elastse vesti kiilge, mis on
tihedalt naha vastas. Sportlaste valmisolek monitooringut kasutada soltus treeneri eeltddst,
kas ja kui palju oli joutud enne seadmete pealepanekut sportlastele monitooringut tutvustada
ja radkida, mis kasu sellest voiks saada. Valmisolek kasutada olenes samuti, millised
meeskonnad/klubid olid enne eksperimendis kasutanud, mida oli sdpradelt kuuldud. Noored
tulid peale trenni ja vordlesid oma pulsi néitusid ning vaatasid, kui kiiresti keegi ,punasest”
vilja tuli. Need, kes olid ,punases”, ei olnud aktiivsed kiisijad. Pigem julgesid teised kiisida
»miks” kiisimusi. Huvi tundsid rohkem need noored, kelle treener kiis ise niitusid vahepeal
vaatamas. Noored sportlased valdavalt ei teadnud, mis on treeningtsoonid ja kuidas aru saada
pulsiniitudest. Uks treener palus mul jagada sportlastega nende enda monitooringu tulemuste
Exceli faile (tabel ja graafik, vt Lisa 9, joonised 15 ja 16) ja korraldasid oma méngijatele
tulemuste tutvustamiseks koosoleku. Noormingijad olid infost huvitatud ja esitasid

kisimusi.

Kokkuvdtteks eksperimendi kohta — saadi kinnitust, et treeneritel on huvi andmeid koguda ja
oskused neid analiiiisida. Positiivseks reaktsiooniks eksperimendile voib pidada, et ithendust
on votnud nii liksikud sportlased kui ka klubid uurides, kuidas nad saaksid seadmeid
kasutada vOi teha kordusmonitooringut. Kasutades tehnoloogiat sportlaste jdlgimisel on
voimalik mérgata seda, mida ka kogenud treenerid muidu ei pruugi ndha voi millele ei tea
tdhelepanu poorata ja mis peamine laste iilekoormust oleks vOimalik ennetada. Peamine
takistus raha on tegelikult kuskil olemas — minu eksperimendi puhul Tiigritilikooli
programmis ja Tallinna Ulikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituudis. See oli teine katse
raha leida. Jargmisele kahele peamisele takistusele — aeg ja/vdi inimene — saab leida
lahendust nt 1dbi koolituse (osates kasutada ja analiilisida on ajakulu vdiksem, samuti peaksid
andmed holbustama treeningprotsessi planeerimist ja seetottu aega targemalt kasutades seda
kaudselt kokku hoida), haridustehnoloogi kaasamise vm. Peamine, et on tahtmist ja usku, et

individuaalsetest andmetest on treeningprotsessis kasu.
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3.4 Soovitused

Magistritodga seotud uuringutest tulenevalt toon esile moned soovitused Eesti noorte

jalgpalli tdoenduspohisuse tostmiseks.

IKT arendajatele koostoos EJLi ja E-tervise sihtasutusega:

Soovitan {ihtsesse terviseinfosiisteemi lisada noorsportlaste spordiarsti poolt tehtavate
terviseuuringutega seotud moodulid, milles olevat infot oleks vOimalik jagada noore
sportlasega seotud inimestega (nt eriarst, perearst, vanem/hooldaja, treenerid) ja tehniliste
lahendustega (nt digitaalsena EJL méngija litsentseerimise siisteemi tervisekontrolli luba voi
keeld) vastavalt andmekaitse nouetele. Sealtkaudu saaks hakata looma ka statistikat, kui
palju on noorsportlastel vigastusi ja iilekoormust.

Tervisega seoses noorsportlaste treeningutele ja voistlustele lubamine vo&i piirangute
seadmine vOiks toimuda iihtses terviseinfosiisteemist, millest 1&heb viljund EJL maéngijate
infosiisteemi. Selline siisteem voimaldaks paremini kaardistada spordiarsti vastuvotule
pddsemise vajadust, infosiisteemid voimaldavad luua ka teavitussiisteemi, millal on
noorsportlasel vaja minna uuesti uuringutele. Samuti peaks olema perearstil ligipdds
noorsportlase  uuringutele, sarnaselt nagu muude haigusjuhtumite korral e-
terviseinfosilisteemis praegu juba on. Perearstil peaks olema iilevaade koikidest noorele
sportlasele tehtud uuringutest, ravist ja viljakirjutatud ravimitest, et vajadusel anda tema

perele nou.

EJL-le, treeneritele, treenerite koolituse ja koolispordi korraldajatele:

Soovitus luua noorte sportlaste testimise jaoks soovituslik programm. Testide juures peaksid
olema juhendid ldbiviimise, sageduse, vanuse ning ealiste keskmiste tulemuste kohta (ka
alaspetsiifiliste keskmiste- ja tipptulemuste kohta), samuti soovitused noorsportlase
arendamiseks. Soovitav, et testid ja soovitused oleksid kooskdlastatud ka teiste spordialade
spetsialistidega, sest lapsed ja noored voivad leida sobiva spordiala proovides enne mitmeid.
Kui kogutud andmed on valiidsed, siis voiks sportlase personaalne statistika litkuda koos
spordiala vahetusega iihelt treenerilt teisele. Koost66 soovitus andmebaaside iihiskasutuseks
koolispordi spetsialistidega. Eesti Jalgpalliliit peaks kaaluma jalgpalluritele sobiva arengut

jélgiva testimise kava viljatootamist.

EJLile koostoo iilikooli(de)ga:
Eesti Jalgpalliliidul tasuks kaaluda testikeskuse loomist mitte ainult spordimeditsiinilise
keskusena vaid laiemalt, kindlasti koostdds iilikooliga, niditeks Tallinna Ulikooli

Terviseteaduste ja Spordi Instituudiga. Mitme organisatsiooni koostéds on lihtsam luua
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tdnapdevase tehnoloogia ja tehnilise baasiga teaduskeskust, mis vdimaldaks anda
treeneritele korgeimal tasemel ndu noortega treeneritdod tegemisel. Keskusest saaksid
treenerid lisaks andmetele ka andmete tolgenduse ja soovitused treeningukavasse. Erineva
nurga alt vaadates saab laiapdhjalisema info noore sportlase arengu ja arenguvdimaluste
kohta.

Koost6o iilikooliga teine osa voiks olla iilikoolis jalgpalliga seotud hariduse andmine, et
kombineerida olemasolevad teadmised ja suunata nii Opetamise sisu kui ka Oppetdod
tulemuslikkust.

Ulikoolidel soovitan seoses tehnoloogia laialdasema kasutuselevdtuga spordiga seotud

oppekavadesse lisada spordispetsiifilisi haridustehnoloogia kursuseid.
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Kokkuvote

T66 probleemiks on noorte jalgpallurite IKT lahenduste pohine monitoorimine, kas seda on
vaja, millised on ootused sellele ja millised on vdimalikud lahenduse tunnused. Peamised
tooga seotud huvigrupid on sportlased, treenerid, lastevanemad ja klubi. Klubi on varjatud

sihtriihm, kuid oluline, sest loob treenerile voimalused sportlase arengu monitoorimiseks.
Metoodika

Too kaigus wviidi 1dbi intervjuud eri riikide jalgpallispetsialistidega, koostati uuringu
kiisimustikud ja viidi ldbi treenerite (n = 48), jalgpallurite (n = 90) ja lastevanematega (n =
172) kiisitlusuuring ning Conjoint uuring eelistuste eristamiseks. Tédiendavalt viidi lébi
vaatlusuuring, kus rakendati USA péritolu Zephyr BioHarness Team System lahendust

monitooringu ldbiviimiseks kuni 20-liikmelistes meeskondades kolmes jalgpalliklubis.
To60 tulemused

Austrias, Inglismaal, Rootsis, Soomes ja Litis tegeletakse jalgpallis sportlase arengu
monitoorimisega. Monitooringu meetoditest kasutatakse mujal maailmas peamiselt
pulsisageduse jdlgimist ja perioodilist testimist. Testimise eesmérgid on erinevad, aga iihise

osana voib vélja tuua arengu tuvastamist ja treeningu juhtimist.

83% treeneritest tahab rakendada oma t60s tehnilisi abivahendeid (nt pulsikellad,
videoanaliilis, digi treeningupdevik). Treeneritest osad (58%) testivad oma sportlasi
regulaarselt ja (46%) koguvad oma sportlaste kohta detailset arengut kirjeldavat
informatsiooni. Conjoint analiiiisi jargi eelistavad treenerid siisteemi valikul suure
informatiivsusega lahendust, seejdrel on oluliseks hind ja siis kasutusmugavust. Kui infot on
vihe, siis eelistavad treenerid pulsisagedust kiiruse ja distantsi nditudele. Treenerid

kasutaksid monitooringut perioodiliselt (nt 4 korda aastas, 1-3 korda néddalas).

Ule poole sportlastest (66%) on valmis monitooringu seadmeid kasutama. Sportlased (93%)
soovivad endast rohkem teada saada, neile (70%) meeldib oma tulemusi analiiiisida ja (88%)
jagaks tulemusi oma vanematega. Lapsevanemad (83%) peavad oluliseks lapse arengu
regulaarset ja usaldusvddrset mootmist ja (76%) eeldavad, et nende laste arengut
moddetakse. Lastevanematest pooled (51%) on valmis andma lapsele kasutada kodust

pulsivodd.

Treenerid, kes said keerulist monitooringulahendust kasutada, suhtusid sellesse
domineerivalt positiivselt ja oleksid valmis uuesti seda tiiiipi lahendust kasutama.

Kasutusmodaalsus on tulemuste vaatamisel treeningu jdrel, mitte iga treeningu ajal.
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Sportlastele sobib veebipohine lahendus, peaasi, et on mugav ja lihtne kanda. Samas on nad
voidu nimel valmis mugavusest loobuma. Tehnoloogiat kasutades eelistavad koik huvigrupid

eesti keelt.
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Summary
Title: Assessing the Monitoring of Youth Football in Estonia for Developing ICT

The thesis focuses on the monitoring of young football players based on ICT solutions. The
questions include whether such monitoring is needed, what the expectations towards
monitoring are and what could be the possible solutions. The main stakeholders related to the
project are athletes, coaches, parents and the club. The club is an implicit target group, but
still relevant, since it provides the coach with the opportunities to monitor the development
of the athletes.

Methodology

Interviewed were conducted with football specialists in various countries. A questionnaire
was developed and a survey conducted among coaches (n=48), football players (n=90) and
parents (n=172). Additionally, a Conjoint study was carried out to distinguish the
preferences. Also additionally, an observational study was conducted where the US-
originated solution Zephyr BioHarness Team System was applied for monitoring in teams of
up to 20 members in three football clubs.

Findings

In Australia, the UK, Sweden, Finland and Latvia, monitoring is used for following the
development of the football players. Among the monitoring methods, measuring the
frequency of pulse and periodic testing are mainly used in the rest of the world. In Estonia,
statistics about games in competitions and observation are used to monitor the training load.
83% of coaches would like to use technical devices to help their work (e.g. pulse watches,
video analysis, digital training diary). Some coaches (58%) test their players regularly and
some (46%) collect detailed information about their players regarding their development.
According to the Conjoint analysis, coaches prefer in choosing a system a highly informative
solution. This is followed by the prices and user-friendliness. If there is little information,
coaches prefer the frequency of pulse to the indicators of speed and distance. Coaches would
use monitoring regularly (e.g. 4 times a year, 1-3 weeks). More than half of the players are
ready to use the monitoring devices. Players want to learn more about themselves (93%),
they like to analyse their own results (70%) and many would share their results with their
parents (88%). Parents (83%) consider the regular and reliable measurement of their
children’s development important and they expect (76%) that their children’s development is
measured. Half of the parents (51%) are willing to give their children a pulse belt to wear at

home.
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The coaches who could use the complex monitoring solution, mainly had a positive attitude
towards it and would be willing to test such type of a solution again. The modality of use lies
in observing results after the training session, not during each training session. Players prefer
web-based solutions. It is important that the device is simple and comfortable to use.
However, they are willing to give up the comfort for the sake of winning. When using the

technology all stakeholders prefer the Estonian language.
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LISA 1 Kasutatud lithendid

EJL — Eesti Jalgpalliliit

EOK - Eesti Oliimpiakomitee

EKG - elektrokardiogramm

FIFA, Fédération Internationale de Football Association — Rahvusvaheline Jalgpalliliit
F-MARC, ingl the Fédération Internationale de Football Association Medical Assessment
and Research Centre — Rahvusvahelise Jalgpalliliidu meditsiiniline hindamis- ja
teadusuuringute keskus

IKT — info- ja kommunikatsiooni tehnoloogia

ROG, ingl Red Orange Green — treeningtsoonid vérvidega punane-kollane-roheline
BioHarness Team System’1 reaalajas jélgitava tarkvara OmniSense Live ekraanil (vt Lisa 9,
joonis 14).

SPSS, ingl Statistical Package for Social Sciences software — statistika ja andmetootlus
tarkvara

TEL, ingl Technology Enhanced Learning — tehnoloogiapdhine dpe

UEFA, ingl Union of European Football Associations — Euroopa Jalgpalliliit

Ul5 — ingl Under 15, ka U-15, alla 15 aastane ehk selles vanuses vdivad mingida 14
aastased ja nooremad. Nt 2015. aastal médngivad Ul5 vanuseklassis 2001 a voi hiljem
stindinud poisid, erandiks on lubatud kolm maéngijat, kes on siindinud peale vanuseklassi
pohisilinniaastale eelneva aasta 1. augustit, vt tabel 17 (EJL, 2015b).

Tabel 17. Jalgpallis kasutatavad vanuseklasside lithendid (EJL, 2015b)

Vanuseklass Stinniaasta
Poisid ul19 1996/97-2000

u17 B1 1999-2002
ule B2 2000-2003
Ul5 Cl 2001-2004
Ul4 C2 2002-2004
uUl13 D1 2003-2004
ul12 D2 2004-2005
Ull El 2005-2006
ul10 E2 20062007
U9 F 2007-2008
Tidrukud E 2005-2008
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LISA 2 Kasutatud moisted

Antropomeetria — inimese keha ja selle osade v. vastavate luude mddtmise metodoloogia;

vastavad mootmised (Eesti Keele Instituut (EKI), 2009).
Biotagasiside — stidame 166gisageduse, hingamissageduse, naha takistuse ja suurenenud
lihaspinge méddramine (Thomson & Hannus, 2008b).

Digitaalsed vahendid e. digivahendid, ingl k Digital Tools) — seadmed koos
tarkvararakenduste ja teenustega, mille abil saab luua, esitleda, otsida, jagada ja analiiiisida

infot, artefakte ja kogukondi (Kampus, 2013).

Fitness test — mitme iilesande kogum voimekuse modtmiseks. Fitness — kehaline voimekus;
sobivus, voimekus (Maiste et al., 1999). Kehaline fitness (physical fitness) on vdime tiita
lihaspingutust ndudvat erialalist iilesannet. Isik on fiz, kui ta sooritab iilesande kiillaldase
efektiivsusega, ei vési seejuures iilearu ja suudab kiiresti taastada oma jou uueks pingutuseks

(Kalam & Viru, 1973).

Kontroll — 1. kontrollimine. 2. kontrollija. 3. (liitsona jarelosana) teat. kontrollimise siisteem.

(EKI, 2009). Selles t60s kasutatakse teatava kontrolli siisteemina, monitooringu ithe osana.
Noorsportlane — siin t66s vanusevahemikus 7-20 aastat (U9-U21).
Lihaskontraktsioon — lihaste to66pdhimdte on kontraktsioon ehk lithenemine (Port, 2008b)

Seire, ingl k monitoring — pidev keskkonna vm. seisundi jdlgimine, monitooring. (EKI,

2009)

Test, ingl k test— 1. Psiihh ped: standardiseeritud iilesannete v. kiisimuste kogum inimese
voimete ja omaduste v. teadmiste ja oskuste mootmiseks. 2. uuring, katsetus v. kontroll
millegi kasutuskolblikkuse, nduetele vastavuse v. vigade kindlakstegemiseks. (EKI, 2009).
Test tdhendab katset, proovimist, kontrollimist (Kalam & Viru, 1973).

Treeningutsoon — treeningul kasutatavad siidame 166gisageduse védrtuste vahemikud.
Treeningutsoonide leidmise aluseks on kehalise koormuse suunitluse, energiavarustuse
iseloomu ning siidame 166gisageduse seos. Sportlaste individuaalsete treeningutsoonide
piiride médramiseks on vaja siidame 160gisageduse vairtust rahuolekus, testimisel saadud
aeroobse ja anaeroobse ldve siidame 166gisagedust ja maksimaalset siidame 166gisagedust

(Land®r, 2009).
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Tdenduspdhine — pohineb individuaalsetel andmetel, vastandiks normidel ja keskmistel v
iildistatud andmetel pohinev. Inimese klassifitseerimine populatsiooni jirgi on ohtlik,

seetottu on spordis vajalik koormuste kohandamine indiviidist l&htuvalt.

Vigastus, inglise k injury — jalgpalluri igasugune piisiv fiiiisiline kaebus jalgpalli mingul voi
treeningul, olenemata, kas on vaja meditsiinilist abi v0i kaotatakse aega jalgpallialases

tegevuses (Fuller jt, 2006).

Ulekoormus — keha kohaneb treeningul kogu aeg fiisioloogiliste ja ainevahetuse nduetega
(Abernethy et al., 1997). Kui stress iiletab organi funktsionaalse reservi, tekib organsiisteemi
kahjustus iilekoormusest. Lapseeas on iilekoormusoht véike. Noorukieas tekib iilekoormus
koige sagedamini kahes organisiisteemis: skeleti- ja siidame-vereringesiisteemis (Maiste et

al., 1999).

Uletreening — varajased siimptomid on unehiired, huvi langus treenimise ja vdistlemise
vastu, ndrvislisteemi erutuvuse tous, konfliktid treeneriga, ilikskdiksus iimbritseva suhtes.
Uletreeningu vodib jaotada kolme staadiumi: esimeses on lisaks eelpool kirjeldatule
iseloomulik sportliku vormi langus, teises staadiumis kaasnevad taastumisprotsessi hdired (nt
hommikuti liiga kdrge pulsisagedus) ja kolmandas staadiumis ilmnevad juba siidamelihase
rakkude muutused. Sellega kaasnevad tuim valu siidame piirkonnas, muutused EKG-s,

stidame 166givoimsuse langus jne (Mannik, 2008).

Uletreenituse siindroom — iseloomustab iiletreenituse seisundit, mida on raske defineerida ja
see on ka raskesti ravitav. Uletreenituse siindroomil on suur sarnasus mitmete elualade
esindajatele tuntud pikaajalisest stressist pohjustatud nn l&bipdlemisega. Ainus ravi, mida
peetakse efektiivseks, on pikaajaline (vdhemalt pooleaastane) treeningukoormuse oluline

langetamine (Seene, 2007).

Ulekoormusvigastused — tekivad pideva treeningu- ja vdistluskoormuse toimel, kui see
iiletab sportlase tugi-litkumisaparaadi individuaalse koormustaluvuse piiri (Jalak, Eller, &

Schneider, 2008).
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LISA 3 Tabel 18. Eurofit testid sooritamise jirjekorras

(Jirimae, 2001).

Jrtknr | Test Faktorid Naéitajad

1. Flamingo test Keha tasakaal Tasakaal

2. Plaatide puudutamise test Jasemete liigutuste Kiirus
(Plate tapping) kiirus

3. Istes ettepainutus Painduvus Painduvus

4. Paigalt kaugushiipe Diinaamiline joud Joud

5. Kémbla diinamomeetria Staatiline joud Joud

6. Selililamangust Kerelihaste joud Lihasvastupidavus
istessetousud (Siz-ups)

7. Koverdatud kitega ripe Funktsionaalne joud | Lihasvastupidavus
kangil

8. Kordusjooksud 10x5 m Jooksukiirus Kiirus

9. 1. Vastupidavus Kardiorespiratoorne | Uldine vastupidavus
kordusjooksud (20 m) vastupidavus
(Endurance shuttle run)
2. PWC170 veloergomeetril
Pikkus (cm) Antropomeetrilised
Kaal (kg) nditajad
Keha rasvasisaldus (5 nahavoldi) mddtmine
(biitseps, triitseps, abaluualune, puus, reis)
Vanus (a.k.) Muud andmed
Sugu
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LISA 4 Tabel 19. Arendavate voimete sensitiivsed perioodid erinevates
vanuserithmades
Arendatav voime 6a 9a 12 a. 15 a. 18 a. 21 a.
Aeroobne vastupidavus ——————|————— ) 9,0.0.9.0.(9.9.0.0.9.0.0.0,0.0.9.0.0.
Anaeroobne vastupidavus) ~=~=00 0—————— - XXXXXXXXXX XXX
Lihasvastupidavus == =—=—=—
Kiirusjoud = |————— XX XXXXXXXXXX
Maksimaaljoud ——— XXXXXHKXXXXXX
Liigutuste kiirus ~ ~ ————— — XXXXXXX
Elastsus =00 0m—=—=—== XXXX] XXXXXXX | XXXXXXX XXXXXX
Motoorne Sppimine XXXXXXX XXX XXX X
Painduvus XXXXXXX:
Tasakaal, osavus )0 0.0.00.00.0.0.0.0.0.0.4
Koordinatsioon XXXXXXX| %
Treeningu etapid Uldine Erialane Siivendatud
Osavus, tehnika Osavuse eeldused Osavuse Opetamine Osavuse lithvimine
——— ettevalmistavad | 612 a. 13-15a. 16 — 20 a.
harjutused Koordinatsiooni- Kiiruse ja lihaselastsuse | Jou- ja vastupidavus-

o ] ja tasakaaluvdime arendamine harjutused taiendavad
XXX sensitiivne periood | ‘mitmekiilgne treenimine teisi omadusi

L Osav ja Tugeyv ja

harjutamine viile = Elastme vastupidav

Miettineni koostatud tabel (viidatud Hurt, 2005 kaudu).
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LISA 5 Joonis 2. Treeningute ja optimaalse treenitavuse kohandamine

(viidatud Ford et al., 2011 kaudu).
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LISA 6 Tabel 20. Monitooringut voimaldavad tarkvaralised lahendused

Tarkvara/seadmed Voimalused Treen | Méng | Mees | Tookeel | Hind
er ija kond
S2S méngija ja meeskonna inglise iildine tasuta,
Secrets to Sports areng, testid, analiilis + + + *iiksikkasutaja
https://www.s2s.net/ treeningsessioonid + + + 29.95€ aastas,
treeningukalender + + + *tiimile (4 treene-
statistika + + + rit) 59.50€ aastas
*harjutuste pank +
*animatsioonide loomine +
*videondited +
suhtlemine + +
veebis + +
mobiilis + +
Sportlyzer treeninguplaan + + + inglise, 15-78€ kuus,
Sportlizer.com, treeneri treeningupdevik + eesti SMSid alates 10€
https://www.sportlyzer.c | e-treeningupdevik + + kuus
om/ pulsikellast info + +
suhtlemine + + +
veebis + +
mobiilis + +
Endomondo vahemaa, kiirus, kestvus + inglise tasuta
https://www.endomondo. | pulsikellast info +
com/ e-treeningupievik +
suhtlemine + +
veebis + +
mobiilis + +
Runtastic vahemaa, kiirus, kestvus + inglise Tasuta/ 4.99€
https://www.runtastic.co | pulsikellast info +
m/ e-treeningupéevik +
suhtlemine + +
veebis +
mobiilis + +
Google Docs, ise saab luua eesti tasuta
grupitéo vahend, vormid | treeninguplaani, + + +
ja tabelid e-treeningupéeviku, + +
https://drive.google.com analiilis, diagrammid + + +
veebis + +
mobiilis + +
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Tarkvara/seadmed Voimalused Treen | Méng | Mees | Tookeel | Hind
er ija kond

Polar siidametegevuse info + + inglise Pulsikell 200-
http://www.polar.com/ koormuse info + + 400€
http://www.polar.com/en | treeninguplaan + + + *meeskonnale
/b2b_products/team_spor | e-treeningupievik + + 4000€
ts distants, kiirus + +

veebis + + +

mobiilis +

*reaal-ajas jilgitav + +
Zephyr BioHarness hingamine + + inglise meeskonnale
http://zephyranywhere.co | siidametegevuse info + + 12000€
m/products/bioharness-3/ | koormuse info + +

veebis

mobiilis

reaal-ajas jilgitav + +
GPSports vahemaa, kiirus, kestvus + + inglise meeskonnale
http://gpsports.com/ sildametegevuse info + + 12000€ + tarkvara

koormuse info + + 3700 €/a

veebis +

reaal-ajas jilgitav +
miCoach' speed_cell kiip | vahemaa, kiirus, kestvus + inglise 40-60€
http://micoach.adidas.co | pulsikellast info +
m/speed_cell/ e-treeningupievik +

veebis + + +

mobiilis iPhon

e
Tarkvara/seadmed Voimalused Treen | Méng | Mees | Tookeel | Hind
er ija kond

Prozone, Amisco® videoanaliiiis: + inglise viga kallis
multiple-camera system vahemaa, + +
(Randers et al., 2010) kiirus, + +
http://www.prozonesport | kestvus + +
s.com/ maingustatistika + +
SportsCode Videoanaliiiis, + inglise Oleneb litsentside
http://sportstec.com/prod | sooritustest esitlused, + + arvust, monest
ucts/sportscode-pro-10, mingu tehniline statistika + + tuhandest kuni
https://youtu.be/almpAle | vahemaa mdGtmise + + paarikiimne
SsNk voimalus tuhandeni
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Tarkvara/seadmed Voimalused Treen | Méng | Mees | Tookeel | Hind
er ija kond
LongoMatch videoanaliitis, + + inglise tasuta
http://longomatch.org/ maingu statistika, +
videole joonistamine +
reaal-ajas statistika +
Fitlight Trainer Reaktsioonikiiruse + + + inglise Naéit 8 valgustiga
http://www.fitlighttrainin | arendamise siisteem. 3800—4200€ koos
.com/ 4/8/24 RGB LED maksude ja
valgustit, Android tahvliga toimetamiskulude
juhitavad ga
Teamer teavitamine + + + inglise, tasuta
http://teamer.net/ kohaloleku kontroll + + + eesti
kalender + + +
Vemi kohaloleku kontroll + + + eesti 24-110€
http://vemi.ee/ arveldused + + +
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LISA 7 Vilismaalaste intervjuudes mainitud IKT vahendid ja nende lingid

Viike iilevaade IKT vahenditest, mida erinevates riikides kasutatakse ja linkidest, millega
soovitasid eri maade jalgpallieksperdid tutvuda.

Austrias on kasutusel iihine suletud veebipdhine infosiisteem sportlaste personaalse infoga,
avalikus veebis on statistika. Kasutusel on erinevad siisteemid, kuid pohiliselt kasutatakse
MS Office tarkvara, MS Excelit.

Rootsis on loodud oma infosiisteem http://fogis.se/fogis, rootsi keelde tdlgitud treenerite

veebipdhine toovahend https://www.s2s.net/demo/ > https://se-fotboll.s2s.net/order.php.

Soomes on veebis leitavad néiteks Sami Hyypid Akadeemiast viledustesti eesmérgi tasemed

http://www.samihyypiaakatemia.fi/kehittymisenseuranta/tavoitetasot/pojat

Osavustesti reeglid ja aastate kaupa tulemused ning punktisummad on veebist leitavad

http://www.palloliitto.fi/node/1875/taitokilpailusaannot,

http://www.palloliitto.fi/uusimaa/pelaajakehitys/taitokilpailut/piirin-taitokilpailut/tulokset-
2008-2014

Lisaks on Soomes pohjalikud veebikoolitused treeneritele ning ndidisharjutused lastele ja
méngijaraamat.

Treeneritele: https://www.fortumtutor.fi/jalkapallo/valmentajalle/,

https://www.fortumtutor.fi/jalkapallo/valmentajalle/suunnittelupohjat/.

Mingijatele: https://www.fortumtutor.fi/jalkapallo/playbook/,

https://www.fortumtutor.fi/jalkapallo/wp-content/uploads/sites/2/2015/01/fortum-

tutor_playbook fin.pdf.

Soomes on olemas on e-raamatud (pdf-id), nditeks kuidas planeerida treeningut ja ka kuidas
liitia védravaid. Seal on ka késiraamat vanematele, kus on pdhjalik iilevaade eri vanuses laste
jalgpalliharrastuse kohta, kaitumissoovitused, kuidas toetada last ning iildised jalgpalli
reeglid

https://www.fortumtutor.fi/jalkapallo/julkaisut/.

Inglismaal on lisaks tavalisele jalgpallitreenerite koolitusele ka onl/ine kursused, kus saab
ennast tdiendada ning mobiilne vahend trennikavade ja jooniste tegemiseks.

The FA Learning http://www.thefa.com/my-football/coach,

The FA Coach’s app https://itunes.apple.com/gb/app/fa-coachs-app/id686938089?mt=8,

online kursused http://www.sportspath.com/online-courses/,

info@SAQinternational.com http://www.sagsportscollege.com/saqcollege/.
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LISA 8 Treenerite, sportlaste ja lastevanemate Kkiisitluste kiisimused

Tabel 21. Treenerite uuringu kiisimused ja moodustunud faktorid

Rotated Factor Matrix®

Factor

V&imalusel tahan rakendada uut tehnoloogiat (nait
pulsikellad, videoanallus, digi treeningupaevik).

,811

Vajan treeningrihma juhtimiseks teaduslikku tuge.

, 707

Vajan oma t66ks tehnilisi abivahendeid (nait
pulsikellad, videoanallus, digi treeningupaevik).

,638

Treeningprotsessi juhtimisel tunnen puudust arstliku
kontrolli tulemustest.

Arutlen sportlase kohta saadud andmeid teiste
oluliste huvipooltega (lapsevanemad, teised
treenerid).

Arstliku kontrolli sisu on ebapiisav.

Testin oma sportlasi regulaarselt.

,768

Kogun oma sportlaste kohta detailset arengut
kirjeldavat informatsiooni.

Oman Ulevaadet kui palju tunde keegi trenni teeb.

Kardan, et tehnoloogia kasutamine rodvib aega
treeningutelt, isegi kui aitaks parandada
individuaalse 166 kvaliteeti.

,634

Moddan sportlaste vasimust/koormust trenni ajal.

Paljude programmide ja mobiilsete rakenduste
(appide) kasutamine on keeruline, kuna need on
inglise keeles.

,812

Mul on piisavalt aega lastega individuaalseks
tegelemiseks.

Pean ennast treenerina konservatiivseks.

,883

Tehnoloogiat kasutades valin véimalusel td0keeleks
eesti keele.

,638

Arstliku kontrolli tulemused pole kattesaadavad.

Extraction Method: Principal Axis Factoring. Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 8 iterations.

Treenerite uuringu conjoint analiiiisi kiisimus

Palun pange tdhtsuse jarjekorda, milliste omadustega monitooringu siisteemi kombinatsiooni

valiksite. Jarjekorra numbrid 1 — 6; 1 — kdige olulisem, 6 — vdhem oluline.

O
O

O 0040

Kallis, lihtne nagu pulsikell, meeskondlik, mdddab ainult pulssi

Odav, keerulisem, jarelanaliiiisi voimalus arvutis, meeskondlik, mdddab ainult kiirust ja
distantsi

Odav, keerulisem, jarelanaliilisi véimalus arvutis, personaalne, moddab ainult pulssi

Kallis, lihtne nagu pulsikell, personaalne, mdodab ainult kiirust ja distantsi

Odav, lihtne nagu pulsikell, personaalne, moddab ainult pulssi

Kallis, keerulisem, jérelanaliiiisi voimalus arvutis, personaalne, moddab pulssi, hingamist,

koormus, kiirust, distantsi
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Tabel 22. Sportlaste uuringu kiisimused ja moodustunud faktorid

Rotated Factor Matrix*

Factor

5

Treener hoiab meid kursis treeningu
eesmarkidega.

,786

Treeneril on minu jaoks piisavalt palju
aega.

,781

Treener raéigib mulle minu arengust.

,525

Taidan oma treeningupdevikut hoolikalt.

Kui teised kasutaksid, siis kasutaksin
mina ka isegi ebamugavat tehnoloogiat.

,725

Olen valmis kandma ebamugavat seadet,
kui see aitab vdita.

,651

Saaksin kasutada vajadusel kodust
pulsivood.

,555

Mulle ei meeldi, kui teised vaatavad
minu tulemusi.

,696

Héabenen oma tulemusi.

,694

Kardan, et minu modtmistulemused on
halvad.

Kardan, et treenimise tehnoloogia
(pulsikellad, GPS) on keeruline.

Nutitelefon voiks olla minu virtuaalne
abitreener.

,738

Kannaksin iga piev seadet, mis
registreerib kdik minu treeningud (néit
sammumodtja).

Treeningul igapédevaselt mdddetud
tulemustest vdiks teha virtuaalméngu
néiteks FaceBookis.

Tehnoloogia vdiks igapidevaselt
registreerida koik, mis ma sportimiseks
teen, et vorrelda omasugustega.

Mulle meeldib endast rohkem teada
saada.

,710

Mulle meeldib oma tulemusi analiiisida.

,627

Mulle meeldib enda tulemusi teistega
vorrelda.

,895

Jagaksin oma tulemusi vanematega.

,551

Minu telefon tihti ei toota (aku tithi vm
taolist).

Kasutan nutitelefonis olemasolevaid
treeningurakendusi (appe).

Uurin iseseisvalt kdike, mis on trenniga
seotud.

Kiisiksin oma tulemuste alusel nou
kelleltki véljaspool trenni.

,732

Programmide ja appide kasutamine on
keeruline, sest on inglise keeles.

,602

Tehnoloogiat kasutades valin vdimalusel
tookeeleks eesti keele.

Testimised on ebamugavad.

,752

Extraction Method: Principal Axis Factoring. Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 12 iterations.
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Tabel 23. Lastevanemate uuringu kiisimused ja moodustunud faktorid

Rotated Factor Matrix*

Factor

Kogun enda treenimise/harjutamise kohta andmeid
(mobiilsed seadmed, appid, sammumdotja, pulsivod
jm taolisega).

,614

Pean iseennast aktiivseks liikujaks/sportlaseks.

Mulle piisab lapse arengu hindamisel
voistlustulemuste jalgimisest.

Olen mures oma lapse fiiiisilise koormuse pérast.

, 724

Minu lapsel on olnud treeningpaus treeneri voi arsti
soovitusel.

Vajadusel saaks laps kasutada kodust pulsivodd.

Soovin, et minu laps kasutaks sportimisel
koormusejélgimise seadmeid (niit pulsivod, tehtud
t00, distantsi, kiiruse vim modtja).

Mind huvitaks rohkem teada treeneri kavatsustest ja
tegevustest laste treenimisel.

Paljude programmide ja mobiilsete rakenduste
(appide) kasutamine on keeruline, kuna need on
inglise keeles.

,629

Tehnoloogiat kasutades valin vdimalusel tookeeleks
eesti keele.

,553

Eeldan, et treener teostab laste arengu moStmisi.

,567

Voistlustulemus pole kdige tdhtsam, oluline on lapse
arengu kohta regulaarsed ja usaldusvéirsed
modtmistulemused.

,554

Usaldan treenerit ja tema valikuid tdielikult.

Arutan treeneriga oma lapse arengu kiisimusi.

,665

Mul ei oleks midagi selle vastu kui mu lapsest saaks
tippsportlane.

Extraction Method: Principal Axis Factoring. Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 8 iterations.
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LISA 9 Eksperiment: monitooringuga seotud ekraanipildid, kiisimused treeneritele ja
nende vastused

Joonis 13. Slaidid Zephyr BioHarness siisteemi tutvustusest klubidele.

Mangijate, meeskonna, treeningute,
mangude anallilisimiseks

Programmid
—— = N )
- =
e e gy 1 Sportaseandmed O Sorse Aralss
méngijate Live programmi véimaldab anallisida
lisamine ja seadmega 2. Analiiiis Analysis sportiaste
sidumine. individuaalseid
Siia tuleb lisada andmeid ja
rga_nguatg' meeskonna andmeid.
fiisioloogilised Analliiisimiseks on

parameetrid — vanus,
pikkus, kaal, HR max

vdimalus programmis
endas, erinevad

jén b vand vaated ja graafikud kui
aab vaadata ka andmete

spomgse koormust OmiSense eksportimine nait
reaalajas. Kannab - Excelisse.

andmed otse analiilsi
programmi ja
uuendab automaatselt.

Seadme logid laetakse
Analysis programmi.

Seadmed

___  1-Kuni50vo5d
o i 2 - BioHarness 3.0 ECHO seadet
- 1 (kuni 50)
. 3 —ECHO vork , raadiosaatja koos

1 véimendajaga laiendab levi
e /(!) ® (55 4 - USB tihendus
5 - PC platvorm
é) I} 6 — OmniSense tarkvara
7 — Stdame riitmi (ECG) sensorite
paiknemine
8 — Hingamise sensorite
paiknemine

9 — Kiirendusm&aturi asukoht

Vajuta tugevalt kuni seade
lilitub sisse/valja

Et alustada...

* Valmistada ette méangijate nimekiri koos pikkuste, kaalu jne
* Tarkvara ja seadmete installimine vGtab aegau 2 h

* Ettreeningu algus ei viibiks, siis tuleb mangijatel varem kohal
olla, et seadmed peale panna ja vaadata, et kdik tootab

* Vaja 4 pistikupesa, arvutil USB auke soovitavalt 3-4
* Pulsivood vajavad kuivamiseks kohta
* Sisteem on kallis — hoida lukustatud ruumis

* http://www.screencast-o-matic.com/ ekraanisalvestuse
tarkvara, 15 min |dikude salvestamine on tasuta. Saab lisada
kaamera, mis filmib platsil toimuvat. Annab treenerile
“reaalajas” jarelvaatamise véimaluse.
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Joonis 14. OmniSense Live ekraanipilt mangul. Néit. R4 — 4 minutit punases tsoonis, G6 — 6
93

min rohelises tsoonis. Ekraanil kuvatavaid seadeid on voimalik muuta.
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2:32:37| 62,25 | 24,65 | 13,06 | 7516 | 24,84 | 152 | 157,09 | 24,30 | 77,00 | 1577 | 27,00 | 3855 | 3920 | 2186 | 1038 | 681
2:48:24| 2328 | 3481 | 4191 | 4142 | 5858 | 185 | 130,77 | 47,15 | 216,00 | 17,00 | 1800 | 3806 | 3930 | 1878 678 533
2:53:15| 2851 | 25,77 | 45,73 | 46,53 | 53,47 | 185 | 134,77 | 34,73 | 132,00 | 2850 | 25,00 | 3814 | 3920 | 1964 674 5,28
2:44:09| 3199 | 3522 | 32,79 | 59,05 | 40,95 | 154 | 14558 | 41,72 | 85,00 | 17,00 | 17,00 | 3832 | 3920 | 2106 794 514
3:44:38| 1348 | 1295 | 73,57 | 17,33 | 82,67 | 157 | 108,23 | 55,45 | 160,00 | 13,00 | 13,00 | 37,75 | 39,00 | 1724 490 3,76
2:32:13| 1642 | 33,08 | 5050 | 24,53 | 7547 | 152 | 119,78 | 61,81 | 159,00 | 26,80 | 43,00 | 37,89 | 3850 | 1366 498 4,63
1:38:45| 34,04 | 37,38 | 2857 | 4889 | 51,11 | 189 | 140,73 | 25,95 | 113,00 [ 15,29 | 34,00 | 3810 | 3880 | 1198 518 541
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1:28:27| 3852 | 3396 | 27,53 | 55,71 | 44,29 | 193 | 146,08 | 3853 | 65,00 | 12,00 | 12,00 | 3820 | 3530 | 1139 457 5,51
1:57:28| 21,11 | 5295 | 2594 | 53,45 | 46,55 | 187 | 141,07 | 28,60 | 94,00 | 11,00 | 11,00 | 3811 | 3870 | 1496 545 4,85
Average| 2835 | 31,78 | 41,90 | 42,44 | 57,56 |189,64| 131,72 | 4260 | 126 18,14 | 21,62 | 38,06 | 3893 (1610,27| 589,48 | 4,95
Standard deviation| 14,06 | 11,15 | 21,81 | 20,67 | 20,67 | 9,03 | 17,78 | 1695 45 758 | 1084 | 0,26 031 | 408,76 | 214,89 | 0,95
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2430 | 77,00 | 15,77 | 27,00 | 3855 | 35,20 | 2186 | 1038 | 6,81 495 4,27 | 766,65 | 554 | 0:22:00 | 0:11:01 | 0:04:41 | 0:24:23 | 1:30:32
47,15 | 216,00 | 17,00 | 18,00 | 3806 | 3930 | 1878 678 533 406 4,25 | 542,04 | 4,79 | 1:07:05 | 0:21:03 | 0:09:42 | 0:27:06 | 0:43:28
34,73 | 132,00 | 2850 | 25,00 | 3814 | 3920 | 1964 674 5,28 483 497 | 578,45 513 | 1:11:18 | 0:14:42 | 0:06:01 | 0:17:14 | 1:04:00
41,72 | 85,00 [ 17,00 | 17,00 | 3832 | 3520 | 2106 794 514 508 438 | 651,11 | 4,76 | 0:48:51 | 0:10:41 | 0:07:23 | 0:28:27 | 1:08:47
59,49 | 160,00 | 13,00 | 13,00 | 37,75 | 39,00 | 1724 450 3,76 385 4,07 | 437,28 391 | 2:47:33 | 0:13:38 | 0:03:47 | 0:10:15 | 0:29:25
61,81 | 159,00 [ 26,80 | 43,00 | 37,85 | 3890 | 1366 498 4,63 385 479 | 441,23 | 471 | 1:21:29 | 0:23:20 | 0:08:52 | 0:16:31 | 0:22:01
29,95 | 113,00 [ 15,29 | 34,00 | 38,10 | 3880 | 1198 518 541 376 4,79 | 447,04 | 510 | 0:30:50 | 0:14:01 | 0:05:09 | 0:19:54 | 0:28:51
57,38 | 123,00 - - 37,69 | 3820 | 1163 202 2,96 174 3,68 | 188,07 | 332 | 2:08:46 | 0:10:05 | 0:06:39 | 0:16:47 | 0:02:56
77,95 | 209,00 [ 34,00 | 3400 | 37,70 | 3870 | 1390 384 3,96 263 348 32339 372 | 2:23:46 | 0:22:09 | 0:09:32 | 0:13:37 | 0:15:34
20,60 | 118,00 | 7,00 7,00 38,15 | 38,70 | 1330 588 547 350 435 | 469,10 | 491 | 0:25:41 | 0:13:56 | 0:09:04 | 0:28:16 | 0:32:33
48,89 | 114,00 | 15,00 [ 20,00 | 37,83 | 3880 | 1292 487 4,54 270 387 | 37842 421 | 1:31:00 | 0:17:28 | 0:04:12 | 0:12:28 | 0:24:46
2533 | 99,00 | 15,50 | 16,00 | 3833 | 39,00 | 2312 900 5,64 488 410 | 694,11 | 4,87 | 0:25:14 | 0:19:26 | 0:08:28 | 0:37:14 | 1:14:32
38,53 | 69,00 [ 12,00 | 12,00 | 3820 | 3530 | 1139 457 5,51 301 4,67 | 37885| 509 | 0:22:44 | 0:10:32 | 0:05:33 | 0:11:14 | 0:38:24
28,60 | 94,00 | 11,00 | 11,00 [ 3811 | 3870 | 1496 545 4,85 376 4,25 | 46064 | 455 |0:29:12 | 0:13:21 | 0:11:21 | 0:29:23 | 0:34:11
4260 | 126 18,14 | 21,62 | 3806 | 3893 (1610,27| 58948 | 495 | 37572 | 4,28 | 482,60 | 4,61 | 1:08:15 | 0:15:23 | 0:07:10 | 0:20:55 | 0:40:43
16,95 45 758 | 10,84 | 0,26 031 | 408,76 (21489 | 095 | 9918 | 043 | 153,41 | 0,62 | 0:48:55 | 0:04:32 | 0:02:22 | 0:08:14 | 0:24:49
59,55 | 172 | 25,73 | 32,45 | 3832 | 39,24 (2015,03| 804,37 | 590 | 47490 | 471 | 63601 | 523 | 1:57:10 | 0:19:55 | 0:09:32 | 0:29:09 | 1:05:32
25,65 81 10,56 | 10,78 | 37,80 | 38,62 [1201,51| 37459 | 4,00 | 276,54 | 385 | 329,19 | 4,00 | 0:19:20 | 0:10:52 | 0:04:49 | 0:12:41 | 0:15:53

Joonis 15. OmniSense Analysis ekraanipilt meeskonna iilevaatest.
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Joonis 16. OmniSense Analysis ekraanipilt midngija andmetest vordluses meeskonna
keskmisega (sinine).

Intervjuu kiisimused treeneritele peale eksperimenti:

1.

A e A o

11.

Milline on {ildmulje monitooringusiisteemi kasutusmugavusest?

Milline on {ildmulje monitooringusiisteemi kasulikkusest?

Millised andmed olid kdige kasulikumad?

Kas said teada midagi uut vai iillatavat oma treeninggrupi ja selle liilkmete kohta?

Kas viisite reaalajas siisteemi kasutades treeningutesse sisse muudatusi? Milliseid?

Kui regulaarselt sa kasutaksid seda siisteem (nt iga pédev, perioodiliselt vimt)?

Millised voiksid olla takistused selle siisteemi laiemal kasutamisele votmisel?

Mis olid olulisemad BH siisteemi puudused?

Kui tdendoliseks peate, et hakkate oma treeninguprotsessis seda vOi analoogset siisteemi

kasutama?
Kas soovitad seda siisteemi oma sObrale?

Millega saaks siisteemi asendada?
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Treenerite kategoriseeritud vastused peale eksperimenti:

Uldmulje

Positiivne: Mugav, saab tuua treeneri pingi juurde. Viga monus, varvidega koormustaluvus (ROG —
ingl Red Orange Green, tsoonid punane-kollane-roheline — néitab, kui kaua sportlane kuskil tsoonis
on. Vt eespool ekraanipiltide joonis 15). Mugav, arvutiga kaasas, samuti analiiiis, viga mugavaks
tehtud. Tohus vahend treeningu ja mingu analiiiisimiseks. Ulitdhus aparaat, et jirgmist sammu teha.
Nii palju voimalusi. Véga rahule jdin. Esimeste trennidega nditajad paika. Loomulik treeningu osa,
kasulik ja vajalik. Trenniaegne analiiiis oli mugavam, praktiliselt miinuseid ei olnud. Véhese info
pohjal pigem kasulik, pikemal perioodil kindlasti kasulik néditeks treeningu intensiivsuste osas.
Kindlasti hea, tegime treeningul korrektiive. Mugav, lihtsalt peale, maha. Kasulik, kui saad pidevalt
jélgida méngijaid treeningul. Esimene mulje, mugav, hea. Méngijatele meeldis. Ise sain ka proovida,
unustad dra. Kasutada saaks ettevalmistuses ja treeningprotsessi planeerimises, taastusravis saaks

kasutada.

Negatiivne: Trennijargne analiiiis oli veidi keeruline. Korvalt vaadates mulje, et kdima saada oli
raske, kui kédppa said ldks libedamaks. Ei ole aega olnud monitooringu siisteemi dppida, iiks kord
aastas ei anna tulemust. Kiillaltki palju lisaaega ldheb. Andmetddtluseks on vaja lisa inimest, andmete
sissetdombamiseks. Seade mingil médral hiiris. VOiks olla mugavam. Seade voiks olla véiksem.
Monel méngus segas. Viravavahil voib segada veidi.

Kokkuvotteks iildmuljest iihe treeneri sdonadega: ,See on vdga suurepdrane, oleks vaja ainult eraldi
inimest klubisse.”

Kasulikud andmed

Uhe nidala testimisega, isegi 1.5 tunniga sain infot, mida mingijatele edasi anda. Meeskonna ja
individuaalsed andmed, kehalised andmed. Kinnitus mingijate osas, kes olid sihikul. Uleiildiselt, et
iile ei treeniks. Probleemide vilja tulemine. Reaalajas pulsisagedus, lisaks kui kaua mingis tsoonis
ollakse. Taastumine, treenitus, vastupidavus, intensiivsuse madr. Voistkonna koormuse ja puhkuse
vahekord. Stidame 166gisagedus, hingamissagedus, keha temperatuur.

Uus ja iillatav

Just individuaalsed eripédrad taastumise osas, mis pulssidega mingus tegevus kiib. Kui enne olid
méangud piisavalt intensiivsed, olid puhkused liiga pikad. Kuidas véljaku suurus muudab
intensiivsust. Méngijad vdga heas vormis. Mingijad hingavad liiga kiiresti tegevustes, kus peaks
olema rahulik. Intensiivsused — pulsid madalamad, intensiivsused kdrgemad. Treeningud tugevamad,
kui plaanis. Kaks mingijat, kui teevad aeglaselt, siis see on maksimaalne. Uks mingija oli parem, kui
ma ootasin. Bioloogiline vanus 1-2 aastat ees, voimekus ongi 20% suurem. Monede treeningu osade
kohta tagasiside koormuse kohta. Sotsiaalses grupis pilisimise oht ja seepdrast ei kuula keha vaid
sotsiaalseid vajadusi, gruppi kuuluvus oluline. Pean hakkama vaatama, mdnel méngijal on treeningud
liiga lihtsad, teisel liiga rasked. Pigem sain kinnitust. Néitas ilusti dra, kas vigastust on olnud, vorm

on kehvem. Kes on hea, to6tab rohkem, on silme all. Osade treeningukoormus madal, ei arene nii
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palju. Uhe mingija kohta arvasin, et taastub paremini. Tundub, et ei ole visinud. Teisi nieb nio jirgi
ara. Pilk ja muu on osadel viga konekas, aga liksikute ndgu ei rddgi.

Muudatused treeningus

Moni iiksik, lasin intensiivsust allapoole. Kohandasime tegevuste vahelist taastumist vastavalt pulsile
ja rohelisele tsoonile. Méangueelse treeningu tegin kahel korral kergema. Peatasin teatud méngijate
pingutuse. Andsime juua ja radkisin hingamisest.

Puudused

Peamiselt toodi esile GPSiga saadavate andmete puudust. Libitud distants, kilomeetrid, kiirused
annavad head informatsiooni. Programm on iilesehitatud nii, et ilma kasutusjuhendita ei saa todle.
Tarkvaralised seadistusprobleemid. Programmi saab kasutajasobralikumaks teha. Levi probleemid.
Pooled kurtsid ebamugavust. Rihm léks 16dvaks, peaks saama fikseerida. Et vdiksemaks ei saanud
panna, alates 10 aastastest voiks saada kasutada.

Takistused

Peamiselt mainiti takistuseks raha ja lisaks on vaja inimest, kes tegeleb. Infoto6tluse keerukus.
Tehnika ja personal. Uhe inimese votab praktiliselt dra. Just see, et infot on palju. Treeneril ja
abitreeneril ei ole aega. Ainult raha. Raha, teadmised, huvi. Inimlik laiskus. Personali vahesus, liigne
ajakulu treeneril. Treenerite vihene teadmine, kuidas kasutada. Tuleb treeningprotsessi planeerida.
Kasutusmugavus, kuid andmete saamisel on kodik olemas.

Kui tihti

Uks fiisioterapeutidest kasutaks iga piev, teised pigem kasutaksid teatud perioodidel — trennides kus
on oluline dige pulss — ettevalmistuses ja hooaja sees arendaval perioodil, lisaks mainiti kui alustavad
peale puhkust. Aastas 4 tsiiklit, 3 kuu tagant, korraga tsiiklis 1-3 nédalat. Soprusméingudel. Alates 10
aastastest.

Kasutamise tdeniosus

Uks vastajatest arvas, et nii keerulist on raske kasutusele vdtta, teine iitles, et oleneb klubi rahakotist
ja vanemad ei investeeri. Uheteistkiimnest vastajast olid 9 positiivsed ning hindasid tdeniosust iisna
suureks, huvi ja tahtmine on. Voimalusel kasutaks kiill. Osad on juba tegelenud vahendite
leidmisega. Uhe variandina pakuti vilja rentimist iilikoolilt vdi EJList.

Koik treenerid soovitaksid sobrale siisteemi kasutamist. Uks treeneritest kinnitas, et kindlasti
soovitaks jalgpallis, kas seda voi vordvairset siisteemi kasutada.

Millega saab asendada?

Otseselt ei saagi, Live (reaalaja) poole pérast. Vilja toodi nn vordviairseid siisteemid ja personaalsed
pulsikellad. Esmased andmeid saab ka pulsikellaga, kuid sellega ei tule andmed otse treenerile, see
on miinuseks. Lisaks mainiti méngijate treeningupdevkuid ja isiklikku kogemust, vaatlust,

meditsiinilist kontrolli ja fiiiisilisi teste koos laktaadiga, aga ka siis on vaja ressurssi ja inimesi.
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LISA 10 Sportlase treeningupievik

Treeningupédeviku kiisimuste {liks variant on joonisel 17. Google Formsiga loodud

kiisimustikke saab téita veebis ja erinevates mobiilsetes seadmetes.

Treeningpaevik

Hommikune pulss ja milline tundus Sulle eelmise pdeva trenni/mangu raskusaste.

* Kohustuslik

Nimi voi méngija nr *

Pulss hommikul
Mobdda 30 sek ja korruta saadud arv 2ga. Korda 3 korda ja kirjuta siia keskmine.

Uneaeg
Kirjuta siia tdistundides, mitu tundi Sa téna 6dsel magasid.

Eileoli ...
) treening
méng

Siia palun kirjuta mangu/treeningu kuupéaev.
dd/mm/yyyy ‘

Kui fiiiisiliselt raske/intensiivne oli Sulle eilne treening/mang? Kirjuta hinne 0-10

0 - puhkus, 1 - vdga, vdga lihtne, 2 - lihtne, 3 - m&ddukas, 4 - mdnevdrra raske, 5 - raske, 7 - vdga raske, 10 -
maksimaalne

| suain
. , , 100%: ongi valmis.
Arge saatke paroole kunagi Google'i vormide kaudu.

Joonis 17. Google Formsiga loodud treeningupdeviku tditmise vorm.
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Errata

Sepp, E. (2015). Hinnang Eesti noorte jalgpalli monitooringule IKT arendamiseks
(magistrit66). Tallinna Ulikool, Informaatika instituut.

1. On page 76, the first sentence in the Findings section should be: “In Austria,
the UK, Sweden, Finland and Latvia, monitoring is used for following the
development of the football players.”



