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SISSEJUHATUS

Uurimistdo teemaks on bikiinifitnessist Kaisa Abner. T60 eesméark on anda tlevaade fitnessist,
bikiinifitnessist kui spordialast ja elustiilist ning Kaisa Abneri elust.

Teema valikul lahtusin isiklikust huvist kahel pdhjusel: esiteks on Kaisa minu onutitar ja
teiseks minu enda personaalne kirg fudsilise treeningu ning bikiinifitnessi kui tervisliku elustiili
vastu. Kaisa on mulle suureks eeskujuks ning motiveerinud mind enda treeningute jatkamisel.
Tema teekond tervema elukorralduse suunas algas fitmodelli konkursil osaledes, parast mida

leidis tee bikiinifitnessi juurde. See kdik on mind innustanud ja olnud liikuma panevaks jouks.

Too jaoks vajalikku infot sain Koigi raamatukogust, internetist, ajalehe artiklitest, Koeru
Keskkooli dokumentidest ja Kaisa Abneri blogist.

Viisin 1&bi intervjuu Kaisa Abneriga ning tema kunagise klassijuhataja Tiia Tippiga. Vajaliku

pildimaterjali leidsin internetist, Kaisa isiklikust fotogaleriist ja ajalehe artiklitest.

Uurimistdd koosneb kahest peatikist. Esimeses annan Ulevaate fitnessi kategooriast
bikiinifitnessist, teises peatlikis Kaisa Abneri lapsepdlvest, haridusteest, elust pealinnast,

teekonnast bikiinifitnessi juurde, blogist ning saavutustest ja edasistest eesmarkidest.



1. FITNESSI KATEGOORIA BIKIINIFITNESS

Fitnessiga tegelemine kogub Eestis Giha rohkem populaarsust, sest jarjest enam palvib tlikdhna
iluideaali asemel imetlust terve ja heas vormis keha. (Eller-Nabi, Paju, Salupuu, 2018)

Fitness on meetod, mis aitab inimestel tegeleda tasakaalustatud flisilise aktiivsusega, annab
eluks vajalikku energiat, aitab kehakaalu kontrolli all hoida, teeb enesekindlaks ja on vajalik

uledldise tervise korrashoiuks. (Liigume.ee)

Fitness on elustiil, mille pGhieesmark on tagada inimese fusiline ja vaimne heaolu. Selle alaga
tegelemine hdlmab treenimist, toitumist, puhkamist ja harjumuste kujundamist vastavalt
eesmaérgile, eelkbige tahendab see aga hea flusilise vormis saavutamist. (Eller-Nabi, Paju,
Salupuu, 2018)

Fitness on esimene kulturismist valja kasvanud ala, kus peale kehaehituse demonstreerimise
tuleb esitada akrobaatika-, tantsu- ja sportaeroobikaelemente sisaldav vabakava, mis annab
osalejale killalt vabad kéed, aga eeldab siiski hdid omadusi. Fitnessitreeningutes ei keskenduta
mitte niipalju flusiliste vbimete arendamisele, kui just visuaalse pildi muutmisele. (Eller-Nabi,
Paju, Salupuu, 2018)

Bikiinifitness on fitnessist vélja arenenud spordiala ning seda peetakse kdige subjektiivsemaks
kategooriaks, kuna ei hinnata mitte ainult lihasmassi, vaid ka ilu. Vastavalt seatud ideaalile
koostatakse treeningkava, vottes arvesse fulsilist vormi ja keha proportsiooni, treenitust,
tervisenditajaid ja eesmarki. Eestis on naistel vdimalik vdistelda jargmistes fitnessi
kategooriates: fitness, bodyfitness, bikiinifitness, fitmodell ja women's physique. (Eller-Nabi,
Paju, Salupuu, 2018)

Bikiinifitnessis vdivad v0istelda kdik, kes seda soovivad. Edukuses méngivad rolli kull
geneetilised eeldused, kuid suures osas on edu vétmeks tahe teha todd, jarjepidevus treeningutes

ja toitumises ning eesmérkide pustitamine ja nende jargimine. (Aavamagi, Lossmann, 2014)



Bikiinifitnessis on eraldi kategooriaid, mis jagunevad sportlaste pikkuse jéargi. Voistlusklassid
rahvusvaheliselt voistlustel:

e Juuniorid: avatud klass

e Naised: -160 cm, -163 cm, -166 cm, -169 cm, -172 cm, +172 cm

e Veteranid: +35 eluaastat
Voistlusklassid Eestis:

e Juuniorid: avatud klass

e Naised: -163 cm, -169 cm, +169 cm (Aavamadgi, Lossmann, 2014)

Vaistlusvoorud voivad moneti erineda. Kui thes kategoorias on vdistlustel le 15 sportlase,
toimub eliminatsioonivoor, kus sooritatakse viie kaupa veerandpdérded. Eliminatsioonivoorust
paaseb 15 sportlast edasi poolfinaali, kus sooritatakse neli veerandpdoret ning kutsutakse ette
vordlusi. Poolfinaalist kuus parimat péasevad finaali, kus selgitatakse vélja vOitjad. Finaalis
tullakse lavale T-walk'ga (T-kdnd) ehk tihekaupa ning see on hetk, kui sportlane saab nédidata
end just nendes poosides, nagu ta ise seda soovib. Soovitatakse ndidata ainult neid poose, milles
sportlane end kdige paremini tunneb. Finaal jatkub veerandpdtretega ehk eestpoos, kiiljepoosid

ja tagantpoos. (Aavamégi, Lossmann, 2014)

Tegemist on Glikalli hobiga, milles sponsorlus on minimaalne. Sisuliselt tuleb kéik endal kinni
maksta. Uhe hooaja bikiinid maksavad ca 500 eurot, meik 100 eurot, grimm 200 eurot,
lennukipiletid 500 eurot, majutus 500 eurot, osavotutasud voistlustel 500 eurot, kingad 100
eurot jne. (Abner, 2019)

1.1. Kehatudp

Sobiva treeningtulbi rakendamiseks on esimese asjana vaja valja valida sobiv kehatulp:
ektomorfid ehk kdhnakesed, endomorfid ehk paksukesed ja mesomorfid ehk atleedid. (Eller-
Nabi, Paju, Salupuu, 2018)

Mesomorf ehk atleet — inimene, kelle kehakuju iseloomustab sona ,,liivakell” ja mis voib olla
nii naiselik kui ka atleetlik. Laiad dlad, kitsad vdi siis 6lgadega sama laiad puusad, lihased on

hésti arenenud ja seda ilma suurema vaevata. (Treenitargalt.ee)



Endomorf ehk paksuke — inimene, kelle keha on kui dun, kes on keskmist kasvu ning
ulekaalulisusele kalduv. Naistel kipuvad keharasvad ladestuma alakehale, peamiselt puusadele
ja/voi taljele, meestel kdhule ja tlaseljale. Endomorfi puhul on tavaliselt tegemist inimestega,
kellel on lai dla- ja puusavoo, talje kogukas, mis kokku loobki mulje dunasarnasest kehast.
Nende ainevahetus on aeglane, mistottu salvestab nende organism osa toiduenergiat rasvana

tunduvalt ronkem kui teistel kehattdipidel. (Treenitargalt.ee)

Ektomorf ehk kdhnake ehk pulk — inimene, kelle keha iseloomustab poisilik figuur, kitsas
puusa- ja 6lavod ning ka talje ei eristu eriti puusavoost. Lihaseid ja ka rasva on kehas vahe,
kuid teda iseloomustavad liikuvad liigesed ja hea painduvus. Ndorkade skeletilihaste tottu
esinevad neil ka sageli ruhivead, nende ainevahetus t0otab aga kosmilise Kiirusega.
(Treenitargalt.ee)

Bikiinifitnessi vdistleja ideaaliks on liivakellakujuline sportlik ja naiselik keha. Liivakellatliupi
kehaga naisel on hésti treenitud (la- ja alakeha ning kitsas keskkoht. Naistel véljendub
mesomorfi tlup liivakellakujus. Tema sportliku vélimuse juurde kuuluvad laiad Glad, kitsas
talje ja puusad, (Joonis 1) tal on keskmisest vdiksem rasvaprotsent ja kiirem ainevahetus.
Mesomorfi keha allub tavaliselt kerge vaevaga igasugusele treenimisele, eriti vastupidavus- ja
keha vormivatele treeningutele. Selle kehatulbi esindajad arendavad kergelt lihasmassi ja
pdletavad vaevata ras va. (Eller-Nabi, Paju, Salupuu, 2018)

Joonis 1. Kehattitibid ektomorf, mesomorf, endomorf (S6branna)



1.2. S66misharjumused ja voistlusdieet

Headel séomisharjumustel ja toiduvalikutel on suur roll sportlike tulemuste saavutamisel.
Olulisel kohal on luhiajaline voistlusdieet, mis on ajaliselt tapselt méaratletud ning sellel on
kindel eesmark vahendada rahulikus tempos keha rasvaprotsenti. Dieedi eesméargiks on vélja
tuua lihaste reljeefsus. Voistlusdieeti tehakse vdistlusteks valmistumisel. Dieet tuleb paika
panna koost0os toitumisndustaja ja/ voi treeneriga, sest iga voistleja dieet on individuaalne.
Regulaarsed s66giajad, moéddukad toiduportsjonid ja rahulik séomiskiirus on marksonad,
iseloomustamaks digeid harjumusi. Tervislik toitumine eeldab mitmekesist toiduvalikut nii
kdigi pohitoidugruppide ulatuses kui ka nende sees. Eelistama peaks tootlemata vOi
vahetdodeldud toorainet, kuna to6tlemine vahendab vitamiinide sisaldust ja selle kaigus vdivad
tekkida soovimatud hendid. Fldsiliselt aktiivsematel pdevadel stitiakse rohkem ja muudel
paevadel vahem. (Eller-Nabi, Paju, Salupuu, 2018)

Dieedi rangus soltub vdistleja eelnevatest harjumustest — kui ollakse harjunud valimatult,
mdotlemata ja suvalisel ajal so6ma kdike, mis kahvli otsa satub, siis kindla toiduvaliku tarbimine
kindlatel kellaaegadel vdib osade jaoks olla tdiesti ekstreemne katsumus. Kui aga toitumine ja
eluviisid on olnud tervislikud ja naine teab, mida ta s6db, siis on see talle tdiesti tavaline.
Tihtilugu sé6vad naised juba eos liiga vahe ja treenivad palju, mistottu keha on stressis. Pigem
on vaja teha selgeks, millistest pBhivajadustest ja toidugruppidest saab valja kujundada

korralikud toitumisharjumused. (Odnenko, 2015)

Lihiajalised muudatused organismi Gldjuhul pikaajaliselt ei mdjuta, aga seda vaid juhul, kui
voistlusdieedist maistlikult valja tullakse ja normaalne rasvaprotsent taastatakse. Lavavormiks
vajalik tlivéike rasvaprotsent pole kehale omane ja sellega vdivad kaasneda terviseprobleemid,
naiteks menstruaaltstiklihdired. Dieedi 18ppedes on oluline hakata taas normaalselt soéma, et
vélja tulla energia- ja toitainedefisiidist. Dieedieelne toitumine tuleks taastada kallalt Kiiresti,

kuid samm-sammult. (Eller-Nabi, Paju, Salupuu, 2018)

1.3. Lavaline esitlus

Bikiinifitnessis on eriti oluline lavaline esitlus: poseerimisoskus, liikumine ja perfektne
terviklik vélimus, sh ideaalne nahatoon, maitsekas soeng ja jumestus. (Eller-Nabi, Paju,
Salupuu, 2018)



Bikiinifitnessis kantakse igas voorus tihesuguseid bikiine s.t, et reeglid igale voorule on samad:
vOistlusbikiinid on nduetekohaselt kaheosalised, bikiinide vérv, muster ja kaunistused on
sportlase enda valida, bikiinid peavad vastama heale maitsele ning bikiinide alumine osa peab
katma tuharast vahemalt 1/3 osa (30%) ja eesmise alumise osa. Stringi-ttdpi bikiinid on rangelt
keelatud. Oluline on teada, et kohtunikud votavad ka bikiinide istuvust hindamisel arvesse.
Samuti ei soovitata vaga eksperimenteerida ja bikiinide loomisel hetkel laval olevast moest
korvale kalduda. (Aavamégi, Lossmann, 2014)

Fitness-vaistleja puhul hinnatakse keha treenitust ja proportsioone ning tugevam kehagrimm
aitab keha treenitust enam esile tuua — see on fitness-voistluste klassika. Kuid tugeva
kehagrimmi, sddelevate bikiinide ja kristrallide ning prozektorite valguse taustast on vaja ka

tldruku individuaalsus esile tuua — tugevam meik teeb selle t66. (Odnenko, 2015)

Bikiinifitnessis sooritatakse neli kohustuslikku poosi, lisaks on juures ka vabapoos, mida
hoitakse, kui parasjagu hindamist ei toimu. Kohustuslike pooside hulka kuuluvad eestpoos,
kiljepoos uhelt kuljelt, tagantpoos ja kiljepoos teiselt kuljelt. Veerandpdérded toimuvad

kellaosuti litkumise suunas. (Aavamagi, Lossmann, 2014)

Voistlejad peavad laval sooritama T-kdnni. T-kdnnid on erinevatel vdistlustel erinevad ning
muutuvad ajas: vdistleja kdnnib lava keskele taha, peatub, esitleb end eest, seejérel kdnnib lava
keskele ette, peatub, esitleb end eest, parast mida suundub védistleja paremale, sooritab viis
sammu, jouab lava paremale kiljele, peatub ning nditab eest- ja tagantpoosi, seejarel suundub
vasakule, sooritab kiimme sammu, jouab lava teisele kiljele, peatub ning néitab eest- ja
tagantpoosi, peale seda jaab lavale, kuid liigub teiste korvale, kes seisavad lava tagumisel kljel.
Kui kbik on sooritanud oma T-k&nni, alustatakse vordlustega. (Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit,
2014)

Kdike seda kroonib aga eneskindlus, see paistab vélja igas liigutuses ja olekus laval ning selle
taga ongi teadmine, et su kehavorm on super, su meik ja juuksed on imelised, bikiinid k&ige
sédravamad ja et ollakse tulnud v8itma. Olemuselt on bikiinifitness ikkagi sportliku ilu vdistlus
ja 10ppkokkuvdttes see on ju $0u ja laval poseeriv naine on sel hetkel artist, kelle roll on

eksponeerida oma keha, tuua valja oma isiksus ja olla tdeline staar. (Odnenko, 2015)



2. KAISA ABNER

Kaisa Abner iseloomustab end lhidalt jargmiselt:

,,Ma olen Abneri Kaisa. Ma olen kbige madalama ja valjema hé&élega naine ruumis. Sa kuuled
mind palju varem, kui sa mind nded ja ma olen kdige sdbralikum ja toredam inimene, kui sa
Ukskord enda eelarvamustest ule saad. Ma olen kutsetunnistusega personaaltreener, ma olen
voistlev bikinifitnessi sportlane, ma olen Eesti Karikavditja, ma olen sotsiaalmeedia influencer,
ma olen kdrgharidusega raamatupidaja, ma olen dppinud tlikoolis matemaatikat, ma olen kdike
seda eelnevat, aga lisaks sellele veel dde, titar, elukaaslane, sbranna, kassiemme enda Briti
kassiharrale ja Uletldse (ks véaga aktiivne ja pisimatu hing. Ma vGin sind esialgu hirmutada,
aga varem vOoi hiljem sa hakkad mind armastama. Ma olen terve elu olnud ebasportlik, taielik
l6diplks. Ma olen l&bi teinud kill toitumishéired ja kill depressiooni. Ma tean seda kdike! Ma
olen olnud endaga pdhjas ja ma olen olnud endaga méel. Ma olen olnud paadunud suitsetaja ja
elupdletajast pidutseja. Ma ei ela kodus, vaid Sparta Spordiklubis ja minu treeneriks on Peep

Reinart. See on esialgu koik, mida sa teadma pead.” (Kaisa fitness ja elustiil)

2.1. Perekond ja lapsepdlv

Kaisa Abner on slindinud 4. jaanuaril 1991. aastal. Tahtkujult Kaljukits, Hiina astroloogia jargi
Hobune. Kasvas téiesti tavalises kolmelapselises perekonnas (Joonis 2), kus lisaks temale
sirgusid peres ka vanem vend Sander (siind. 1989. a) ja noorem 6de Elisabeth (siind. 1996. a):
,,Omavahel saime ldbi nagu ded-vennad ikka. Kui oli vaja kakelda, siis kaklesime, aga kui

kellelegi meist kolmest liiga tehti, olime esimesed, kes kohe kaitsma s60stsid.* (Abner, 2019)



Joonis 2. Kaisa koos ema, isa ja vennaga (Erakogu)

Perekond elas eramajas, kus ruumi jagus koigile. Kui ema Merle (sind. 1969. a) eelistas
vabamat kasvatusstiili, siis isa Kalju (sind. 1965. a) (Joonis 3) oli pigem karmide ndudmistega,
kes rahuldust pakkuva distsipliini saavutamiseks ei peljanud rihma valja vétmast. Mitte keegi
pereliikmetest ei olnud sportlikud ega spordist sedavdrd volutud, et sellega aktiivselt
tegelenuks: "Jah, nii palju kui kehalise kasvatuse tunnis oli vaja kéia ja mdnikord kooli eest

kuskil kergejoustikus vdistlemas, aga sportlikeks ma meid ei peaks.*“ (Abner, 2019)
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Joonis 3. Kaisa koos isaga (Erakogu)

Vanemate omavaheline suhtlus ja l&bisaamine olid vaga keerulised ning lapsena ei mdistnud
Kaisa, miks kodus sagedased konfliktid aset leidsid. Ta oli 14-aastane, kui jai paris omapai -
ema laks Tallinnasse tdole, isa vottis noorema de (Joonis 4) ja kolis Soome, vend alustas
opinguid Rakvere Ametikoolis: ,,Miletan, et mingi ulme jama oli veel koolis, kaisime
vanematega kordamddda direktori kabinetis ja isegi vallas istumas ning aru andmas, kuidas
alaealine niimoodi tiksinda jéeti. Minu arvates algaski elu ilusaim aeg just siis, kui vanemad ara
laksid!“ (Abner, 2019)
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Joonis 4. Kaisa koos dega (Erakogu)

Vanavanematega suhtles Kaisa lapsena palju, sest vanaema ja vanaisa hoidsid teda ja tema
venda paris tihti. Kaisa tddeb, et mida aeg edasi 1aks ja ta vanemaks sai, seda kaugemaks muutus
ta vanavanematega. Hetkel on Kaisa vanemad Merle ja Kalju lahutatud, mdlemad elavad
Soomes, ema tdotab abikokana ja isa bussijuhina. Mdlemal on uued elukaaslased ning elavad
onnelikus kooselus. (Abner, 2019)

Lapseeas soovis Kaisa saada kull poemuijaks, politseinikuks, aga ka lauljaks. Suurimateks
eeskujudeks tol ajal olid Britney Spears, Jennifer Lopez ja ansambel Spice Girls. Kaisa elas
Koerus kuni keskkooli 18puni (Joonis 5). (Abner, 2019)
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Joonis 5. Koeru Keskkooli 12.klassi 16pupilt (Erakogu)

2.2. Haridustee ja huviringid

Kaisa kais Koeru lasteaias vahest aega, sest tihel paeval nad vennaga lihtsalt keeldusid sinna
minemast: ,,Kasvatajad olid péris ebakompetentsed ja meil vennaga tekkis torge. Mailetan,
kuidas nad késkisid meil the tidrukuga sula asju, mis ei maitsenud — naiteks borsisupp. Enne
lauast lahkuda ei tohtinud, kui kdik s66dud oli. S6ime nii kaua, kuni reaalselt oksendama
hakkasime. Siis said kasvatajad ka aru, et me ei pirtsuta, vaid see toit pariselt ka alla ei lahe.
Onneks vanemad reageerisid sellele ja edaspidi lasteaias kdima ei pidanud, vaid viidi

vanavanemate juurde.“ (Abner, 2019)

Kaisa alustas dpinguid Koeru Keskkooli 1. klassis 6-aastaselt 1997. aasta sligisel. Kaisa oli tubli
Opilane, kes dppis kuni keskkooli 18puni vaid headele ja vaga headele hinnetele. Teise klassi
IGpetas vaid Uhe neljaga — selleks oli kunstidpetus. Kolmandas klassis oli neljasid neli —
matemaatikas, loodusdpetuses, kunstidpetuses ja kasitoéds. Neljas klass 16ppes neljadega inglise
keeles, matemaatikas ja kasitods. Kui Kaisa I8petas viienda klassi kolme neljaga (emakeel,
uhiskonnadpetus, Uldajalugu), siis kuuenda klassi ainult viitega. Seitsmes klass seljatati
neljadega nii inglise keeles, matemaatikas, loodus@petuses ja maateaduses. Vaid kaheksandas

klassis Uletasid neljad esmaskordselt viisi — kokku 9 nelja (eesti keeles, inglise keeles, vene
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keeles, matemaatikas, (Uldajaloos, majandusOpetuses, fulsikas, maateaduses ja

muusikadpetuses). (Véljavote Opilasraamatust)

Pdhikooli 16putunnistusel olid viied taas tilekaalus. Uheksanda klassi 1Gpetas Kaisa neljadega
emakeeles, matemaatikas, loodusfpetuses, maateaduses, joonestamises ja késit0os. Sarnaselt
pdhikooli 16putunnistusega, olid viisi rohkem ka keskkooli l8putunnistusel. Hindele neli
omandas Kaisa teadmised eesti keeles ja kirjanduses, matemaatikas, tldajaloos, fiisikas,
keemias bioloogias ja maateaduses. Tema kaitumist hinnati aastate 16ikes kord eeskujulikuks,
kord heaks. Vaid 5. klassi I6pus oli kaitumishindeks margitud rahuldav. (Valjavote

Opilasraamatust)

Kaisa Abneri lemmikdppeaineks oli matemaatika, vihkas seevastu ajalugu. Kaisa kéis
vorkpallitrennis, kergejoustikus, nditeringis ja lauluringis, kus talle sageli omistati solisti roll.
Sportlaseks Kaisa end kooliajal ei pidanud, olgugi et ta osales kuni 6. klassi I6puni aktiivselt
kehalise kasvatuse tundides ning kais kergejoustikuvdistlustel kooligi esindamas, pidades oma
trumpaladeks igasuguseid viskeid ja heiteid. Hetkest, mil ta Giksinda elama jai, kirjutas Kaisa
iile pdeva endale kehalise tundidesse vabastusi: ,, Teesklesin kogu aeg kill thte ja kall teist
haigust.“ (Abner, 2019)

Esimesest kuuenda klassini oli tema klassijuhatajaks Anneli Eesmaa, kuni Giheksanda klassini
Reet Aule ning keskkooli 16puni Tiia Tippi: ,,Tiia oli konkreetne. Karm, diglane ja tubli! Teda

armastan siiani! Tema andis mulle palju ndu ja Opetusi edasiseks eluks.“(Abner, 2019)

Olnud nii Kaisa klassijuhataja kui ka matemaatika0petaja rollis, meenutab Tiia Tippi Kaisat kui
roémsat ja abivalmis tiidrukut, kes oli hea suhtleja: ,,Kuna elas uksinda, siis ka vdga
taiskasvanulik.“ Opetaja sénul oskas Kaisa matemaatikat keskmisest paremini. Tiia Tippil on
eredalt meeles seik, mil Kaisa kisis temalt luba koolist puudumiseks, et Soome emale killa
minna: ,,Lubasin, kui ta mulle midagi Soomest toob (nali). Kaisa tdigi mulle nimelise

vBtmehoidja (Joonis 6), mida kasutan tdnaseni.“ (Tippi, 2019)
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Joonis 6. Tiia Tippi vtmehoidja (Erakogu)

2.3. Elu pealinnas

Peale keskkooli I6petamist oli Kaisal kindel veendumus minna ulikooli edasi matemaatikat
Oppima: ,,Valida oli Tartu voi Tallina vahel, kuid kaalukausile jai Tallinn, sest Tartu on minu
jaoks liiga igav linn.* Kaisa tundis eesootava elu ees hirmu, kuid maistis, et Koeru edasijaamine
ei olnud mingi variant. Véike hirm uute muutuste ees kull oli, kuid enda mdtteid ta kbige
hullemate variantidega ei risustanud. Kaisa oli kindel, et kdige parem ongi hirmudele vastu
astuda ja lihtsalt tegutseda. ,,Tegelikult ei saagi nagu midagi ju viga metsa minna,* oli Kaisa

valmis elu pealinnas proovima.(Abner, 2019)

Kaisa alustas matemaatika Gpingutega Tallinna Ulikoolis 2009. aastal. Olles iihe Gppeaasta
matemaatikale plhendunud, joudis Kaisa arusaamiseni, et matemaatika ei olnud ikka see
valdkond, mida ta Oppida soovis. Pealegi oli matemaatika oppimine vdga raske: ,,Puhtast

matemaatika siivitsi Oppimisest ei ole tegelikult périselus nagu midagi kasu.* (Abner, 2019)

2010. aasta sugisel vahetas Kaisa kooli ning asus &ppima Tallinna Majanduskoolis
raamatupidaja erialal, mille 16petas edukalt 2014. aastal (Joonis 7): ,,Raamatupidaja eriala
hdlmab palju numbreid ja matemaalisi teadmisi, mis mulle just meeldis, kuid on ka edasises

elus igati kasulik. Oppimine sealjuures erakordselt kerge ja loogiline.“ (Abner, 2019)
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Joonis 7. Tallinna Majanduskooli I6petamine (Erakogu)

Kaisa elas esialgu Kopli linnaosas paiknevas Gurikorteris koos de Elisabethiga. Sealt kolisid
Oed Uheskoos edasi Mustaméele ning Mustaméelt omakorda Rahumadele. Rahumaele ostsid
vanemad Kaisale isikliku korteri: ,,Kuna nad miiiisid Koerus maja, siis vot selle raha eest osteti

mulle uus kodu.“ Seal korteris elab Kaisa siiani. (Abner, 2019)

Majanduslikult toetus Kaisa oma vanematele, kuid kais ka ise Gpingute kdrvalt to66l — alguses
poole-, hiljem tdiskohaga. Oma vaba aega veetiski peamiselt kas t66l olles v3i pidutsedes. Linna
kolides kais Kaisa véljas I6butsemas 2-3 korda nadalas. Peod algasid tavaliselt kesknddalal
kolmapaeviti ja IGppesid piihapaeva ohtul: ,,Uhel piihapieval, pérast 3 paeva kestnud pidu
motlesin, et ma reaalselt annan alkoholi tledoosist saba. Noh, suren &ra. Siis késkisin kull 6el
endale kiirabi kutsuda. Asi ldks tookord vaga hulluks.” (Abner, 2019)

Kui esimene vaimustus linnaelust Ule 1aks, hakkas Kaisa tegelema lisaks dpingutele ja tool

kaimisele ka treeningutega. (Abner, 2019)
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2.4. Teekond bikiinifitnessi juurde

Kaisa tunnistab, et kuulis esimest korda bikiinifitnessist sotsiaalmeedia vahendusel ning kuigi
tal oli huvi selle spordiala vastu olemas, tundus sellega tegelemine nii kdega katsumatu tema
jaoks ning ta ei siivenenud sellesse: ,,Ulilahe tundus, aga no liiga keeruline, et ise sellega
tegeleda. Kuidas ma vaiksingi end ette kujutada lihastes ja bikiinidega? Mind koitis hoopis selle

ebareaalsus — need fuusised — siirreaalne! Kuidas iiks naine suudab seda? (Abner, 2019)

Suure fitness-spordi austajana meeldis Kaisale kédia vaatamas Salme kultuurikeskuses
toimuvaid Eesti karika- ja meistrivistlusi kulturismis ja fitnessis, soovides samal ajal ise end
sellel laval proovile panna: ,,Mulle aitas sellest, kui sobranna raékis, et just pannakse kokku
,,FitModel Project Estonia“, mis aitab professionaalide abiga naistel lavalaudadeni j6uda,
sellest piisas — ma ei moelnud enam hetkegi,” kirjeldab Kaisa teekonna algust. Koik kéis tema
sonul kiiresti, uued tutvused, esimesed projektid ja sponsorid ning 2017. aasta kevadest oligi

Kaisa elu taielikult muutunud. (Piirsalu, 2018)

,,Kui ma esimest korda elus jousaali sisse astusin, siis sul pole 6rna aimugi, kuidas ma seda
kdike kartsin. Pariselt! Kdigepealt see, et mul polnud 6rna aimugi, mida ma tldse tegema peaks,
kus Uldse asjad asuvad ja mida teised minust arvavad. Minu esimene jousaalikogemus (Joonis
8) oli Rocca Myfitness ja oibljaaa, kui suur see saal oli. Vaikekula tidruk — minu kooli jéusaal
tdhendas kahte sangpommi (mida ma liigutada ei jéudnud) ja Uhte mingit jalapinki, kus

raskused algasid ka selliselt, et ma praegugi ei suudaks seda liigutada ma arvan. UhesGnaga —

kdik oli uus! Ja kdik uus on hirmus!* (Kaisa fitness ja elustiil)




Kaisa hakkaski k&ima jousaalis ja treeningud olid algusajal kuus korda nddalas umbes 2,5 tundi
jarjest: ,,Kui mérkasin esimesi muutusi oma kehas (Joonis 9), hakkas aina enam tunduma
voimalik, et kui ma hoolega ja palju t60d teen, siis &kki ikkagi suudan kdike seda saavutada.
Hakkasin veel sagedamini erinevataid voistlusi vaatamas kdima ning mingi asi mu alateadvuses
tagus kogu aeg vastu pead, et ma pean endale juhendaja leidma ja &kki ma siis tdepoolest
suudan.” (Abner, 2019)

Joonis 9. Enne ja parast treeninguid (Erakogu)

Ettevalmistuse ajal on rangelt mdddetud nii uni, trenn kui toit. Seega, need kolm peavad tulema
kdigepealt ja alles siis tulevad jargmised asjad: ,,Seega sellist asja polnud kunagi, et sGber
kutsub kinno ja siis lahed sinna kas une arvelt voi trenni arvelt. See tdhendas, et jarelikult ei saa
trenni minna. Ja kui kellelgi oli stinnipdev, siis laksidki sinna enda karbiga ja lahkusid kell 20,

et jouaks 21 magama minna. Ja mitte thtegi verivorsti jouludel!* (Abner, 2019)

Kaisa todes, et kdige keerulisem oligi ettevalmistuse juures see, et loobuda tuli véga paljudest

iseenesest moistetavatest asjadest, et enda eesmargile lahemale jduda. (Abner, 2019)
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,Fitness péastis mu elu,” on Kaisa avameelne. Pithendumus trennile (Joonis 10) on teda
inimesena tohutult kasvatanud, dpetades lugu pidama nii endast kui ka teistest ja elus olulistest
asjadest. Kui varem tegi naist 6nnelikuks raha ja selle kulutamine, siis nitid valiks ta igal juhul
pigem vahem raha ning rohkem aega ja emotsioone kallite inimestega. ,,Keha on minu tempel,

uritan igal sammul oma keha ja vaimu eest hoolt kanda,” on Kaisa veendunud. (Piirsalu, 2018)

Joonis 10. Pihendunud trennile (Erakogu)

Antud hetkel plihendab Kaisa trennile 4-5 korda nédalas ja 1,5 tundi korraga. ,,Fitness on mind
inimesena nii palju kasvatanud. Mu eneseteadlikkus ja enesekindlus on kasvanud meeletult!
Ma tean, mida ma olen véért, ja ma tean, et kdik, mida ma ette vétan, viin I8pule. Veel viis
aastat tagasi ma ei uskunud seda. Ja kui ma poleks sporti enda jaoks leidnud, siis ma v@ib-olla
paneks siiamaani pidu kolm péeva jarjest, suitsetaks kaks pakki sigarette péevas ja arvaks, et
ma polegi rohkemaks suuteline,” tddeb Kaisa ja tunnistab, et temalgi on olnud kdega I66mise
momente. (Abner, 2019)

,.Bikinifitness ei olegi pigem kehale raske, see on vaimule raske. Ja mina leian, et sellega

saavadki tegeleda ainult need inimesed, kelle vaim on tugev (Joonis 11). Kui sa sGna otseses
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mottes &rkad hommikul Gles ja sul ei ole joudu, aga sa ikkagi sdlmid tossude paelad kinni ja

ldhed jooksma — vot see ongi raske — endast vditu saamine.” (Abner, 2019)

Joonis 11. Kaisa ei anna kergelt alla (Erakogu)

Kaisa jaoks on kdige keerulisem aeg, mil peab voistlusdieeti pidama. Tema vdistlusdieet kestab
umbes kuus kuud: ,,Kui sa oled kuus kuud néljane, aga pead samal ajal trenne tegema ja todl
kéima ning koigist meelelahutustest loobuma, siis see ongi keeruline. Aga laval olles ma tean,
et see kdik on seda vaart. Esimesed kaks kuud ei saa midagi arugi, siis hakkab natuke raske ja
viimased kaks kuud on sisuliselt sent surmale vBlgu. Oled konstantselt vésinud, sitas tujus,
energia null. Taielik elav laip. See, mis lavalt paistab, on ilus pool. Telgitagused on ikka védga
musta noodiga. Esimene hooaeg libastusin korra, rohkem pole seda juhtunud. Ma olen
maksimalist. Kdik v3i mitte midagi ja kdige tahtsam on endale pérast otsa vaadata ja mitte
etteheiteid teha. Seega libastudes sa petad ainult iseennast. S66n kbike, mdistlikus kogustes ja
tapselt nii palju kui on vaja. Keeruline seletada. Aga s66n pigem mdttega - mitte isude jargi,

vaid selle jirgi, mida kehal vaja on. Sokolaad on isu, kaerahelves on vajalik.“ (Abner, 2019)
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Kaisa (tleb, et tema jaoks on dieedist valja tulemine isegi oluliselt raskem (Joonis 12), kui
dieedi pidamine: ,,Sisuliselt saad hakata jalle nagu normaalne inimene elama, aga samas nagu
ei saa ka. Koik on justkui lubatud, aga tegelikult ei ole ka. Tunnen ennast pigem halvasti, sest
peal on raske lahti lasta voistluse kehast. Lavavormi tehakse kuus kuud ja siis hévitatakse

sisuliselt pdevadega. Tuleb voidelda koiksugu isudega. (Abner, 2019)

Joonis 12. Kaisa jaatist soomas (Erakogu)

2.5. Team Reinart

Kaisa treeneriks on Peep Reinart (Joonis 13), poseerimisdpetajaks Eleri Reinart. Team Reinart
on Eesti Uks suurimaid fitnessitiime, mis on sindinud sportlaste ja treenerite Uhisest
entusiasmist spordi vastu. Tiimi k&ik liikmed on plhendunud sportlased ning koos
korraldatakse hisuritusi, treeninguid ning kaiakse vdistlustel. Tiimi tugevuseks on toetav ja
uhtne seltskond ning koigil on tiks eesmérk — olla omal alal parim. Tiimi nimekiri: Peep Reinart,
Eleri Reinart, Alice Mikk, Kaisa Abner, Helena Mang, Raigo Kuundmm, Annika Leok, Karl
Songisepp, Keir Pool, Karmen Kiier, Maris Malm, Elise Saarsalu, Angela Privoi, Reena Koll,
Helery Saar, Maria Tikka, Mari-Liis Nommiste, Ragne Raudkett, Aleksandra Nevski, Rebekka

Madleen Lamp, Marleen Talivatsing, Eeva-Lotta Herem, Silja Rd&mson, Elisabeth Atamanski,
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Carmen Kaljula, Marit Juurma, Marii Hermet, Siret Tara, Grete Méeots ja Ulle Valk. Tiimi

voetakse uusi litkmeid konkursi alusel. (Team Reinart)

Joonis 13. Kaisa oma treeneri ja teiste Team Reinarti lilkkmetega (Kaisa blogi)

,Peep on tegelikult treenerina mind huvitanud juba pikemat aega. Lugedes tema artikleid
Fitness.ee lehekdiljelt, sain aru, et tegemist on just n-6 minu masti inimesega. Ta ei Utle sulle
midagi 1abi lillede ja ei hoia sul katt, kui jonnida tahad. Mees ajab enda asja slidamega ja ta ei
vaevu enda aega raiskama inimestele, kes fitnessi n6 poolkdvana ajada tahavad. K&ik v8i mitte
midagi! Ma palusin Peebu abi juba tegelikult peale FitModel Projecti 16ppu, kui ma tundsin, et
olen enda dieediga vajunud stigavasse auku ja sealt ta tiris mind edukalt valja. Kuna ta on ka
ise vOistleja olnud, teadis ta tapselt, kus karup***** ma omadega olin. Ja kuna ta on labi teinud
enda nahal kdiksugused jamad, leian, et tegemist on védga dige inimesega.” (Kaisa fitness ja

elustiil)
Team Reinarti ridadesse kuulub ka Kaisa elukaaslane Raigo Kuusnémm (Abner, 2019).

Raigo Kuusndmm (stundinud 3. juulil 1988. a Kuressaares) on personaal- ja noorte jusaali
treener. Tegemist on eesti kulturisti ja joutOstjaga. Ta IGpetas aastal 2007 Kuressaare
gumnaasiumi ja aastal 2009 Kuressaare ametikooli. Saaremaalt parit Raigo Kuusndmm (Joonis
14) on tundnud j6usaali suunas tbmmet juba noorukieast saadik. "Alustasin treeningutega 17-

aastaselt koos oma vendade Gunnari, Aimari ja Rainiga," kdneleb Raigo lisades, et mdistis alles
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tdnavu, et on treeneriametiks kips. Raigo sonul on tema filosoofiaks ja pdhimdotteks, et
treeningud ja toitumine oleksid omavahel balansis ning jatkusuutlikud. Noortetreenerina peab
ta oma tugevaks plussiks seda, et on ise kdinud labi teekonna paris algajast Euroopa tipuni.
(Sparta)

Joonis 14. Kaisa ja Raigo (Kaisa blogi)

»Mees nagu muiste. Me olime sdbrad, aga me mdélemad teadsime, et me tegelikult ei ole.
Ukskdik, mis mul paeva jooksul toimunud oli, ma tahtsin esimese asjana seda raakida Raixile,
mitte kellegile teisele. Seda mustilist keemiat hakkasid ka Umberringi inimesed mérkama —

kehakeelt on keeruline varjata. Kui tdmme on, siis see lihtsalt on. (Kaisa fitness ja elustiil)

2.6. Saavutused ja edasised eesmargid

Oma esimese auhinna vditis Kaisa kohe esimesel hooajal Parnus toimunud Spa ja Sport Cup
algajate voistlustel 2017. aastal — | koht (Joonis 15). Samal aastal saavutas ta V koha Eesti
Karikavdistlustel ning VII koha Léati Karikavdistlustel. Jargmisel (2018) aastal saavutas Eesti
Karikavoistlustel 1V koha. Seni oma kdige humoorikamat malestust kannabki kaasas 2018.
aastast, kui osales EM Santa Susannal Hispaanias, kus saavutas XI koha: ,,Tahistasime

elukaaslasega tema EMi voitu ning murdsime sisse kohalikku I6bustusparki, kus kéisime salaja
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hobustega ratsutamas. Meil oli nii 186bus, naersime ja nutsime samal ajal. Siis jdime aga

turvamehel vahele. Onneks saime jooksu. Kuid meie romaan algas sealt.” (Abner, 2019)

Joonis 15. | koht Spa ja Sport Cup vdistlustel Parnus (Erakogu)

Kaisa peab oma koige suuremateks saavutusteks 2019. aasta aprillis saavutatud | kohta Eesti
Karikavoistlustel (Joonis 16) ja mais saavutatud | kohta Lisbon Diamond Cupil Portugalis.
Nende tulemuste {ile on ta viga uhke: ,,KBige eredamalt on meeles Eesti Karikavdistluste | koht.
Mul reaalselt kdis kdhust selline sérin l&bi, et ma métlesin, et ma kukun laval kokku. Ja kui ma
négin enda treeneri nagu, siis ma lihtsalt ei suutnud, ma hakkasin niimoodi nutma. Mul oli nii
hea meel nii enda kui tema pérast. Ta on minusse nii palju uskunud ja nii palju panustanud.
Tihti ongi mul tunne, et kui ma ise ei jaksa, siis ma teen seda tema parast. Et temal oleks uhke.

Treener on minu jaoks rohkem nagu isafiguur.“ (Abner, 2019)
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Joonis 16. Eesti Karikavdistlused 2019 (Erakogu)

Tulevikuplaane seostab Kaisa kindlasti bikiinifitnessiga ja soovib end pidevalt tdiendada:
,ZAlati saab paremini. Ma ihkan koike, nii palju kui véimalik. Kdige tahtsam eesmark on tuua
iga hooaeg lavale parem vorm kui eelmine aasta. Kaisa julgeb unistada suurelt ning loodab
tulevikus saada Pro kaarti (absoluutkategooria vait Diamond Cupilt), Eesti Meistrivdistluste
kulda, EMi kulda ja MMi kulda: ,,Ma tahan koike! Veel 2016 ma unistasin lavale jdudmisest ja
kui keegi oleks mulle 6elnud, et kolme aastaga ma saan Eesti Karikavditjaks ja Diamond Cupi
vaitjaks, siis ma oleks kaskinud sellel inimesel unistustemaalt tagasi tulla. See oli minu jaoks
taiesti vimatu. Seega...voimatuid asju pole olemas! Kui pea usub, siis keha suudab. Ja kui keha
suudab, siis on kdik voimalik.“ (Abner, 2019)

2.7. Blogi ja avalik téahelepanu

Kaisa blogi ehk veebipéevik kannab nime ,,Kaisa fitness ja elustiil®, kus ta postitab sissekandeid
oma isiklike tegemiste, kogemuste ja teadmiste kohta. Blogi kirjutamisega alustas Kaisa
2016.aastal, kasutades toona Brenafitnessi lehte, kus tal dnnestus avaldada 15 erinevat postitust
enda toitumise, trenni ning voistlusteks valmistumise kohta. Kuna postitused osutusid sedavérd

populaarseks, otsustas Kaisa hakata pidama péris enda blogi. (Kaisa fitness ja elustiil)

Blogist (Joonis 17) leiab infot Kaisa enda, samuti trennide, toitumise ja tervislike retseptide

kohta. Varvikamad teemad nagu seks, orgasmid ja intiimneedid on kajastatud ,,Girlstalkide*
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rubriigis. Kaisa hoiatab blogis nérganérvilisi lugejaid, et on oma valjautlemistes aus ja

otsekohene: ,,Minu blogi, minu reeglid!* (Kaisa fitness ja elustiil)

Joonis 17. Kaisa blogi (Kaisa fitness ja elustiil)

Kaisast on saanud tdnu tema saavutustele ja meedia kajastustele avaliku elu tegelane. Ta
tunnistab, et paksu naha kasvatamine vottis aega. Kui algselt ta siiski luges endaga seonduvate
artiklite kommentaare, siis niiid on ta sellest loobunud: ,,Eesti inimesed on véga mrgised!

Samas ei julge keegi otse midagi ndkku 6elda, vaid kirjutatakse anoniitimselt.* (Abner, 2019)

Kaisat tuntakse tanaval &ra, astutakse vahel ligi, kuid autogrammide ajastu on tema sdnul

moodas: ,,Peamiselt kisitakse, kas vdiks koos selfiet teha. (Abner, 2019)
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KOKKUVOTE

Uuurimistod eesmargiks oli anda llevaade Kaisa Abneri elust ning bikiinifitnessist kui
eluviisist ja spordialast. Selleks viisin 1&bi intervjuu Kaisaga, tema endise klassijuhatajaga,
otsisin materjale nii bikiinifitnessi kui ka Kaisa tegemiste kohta internetist, ajalehtedest ning

raamatutest.

Uurimist6od tehes sain teada, et bikiinifitness ei ole pelgalt spordiala, vaid elustiil, mis on vaga
palju pingutust ndudev. Bikiinifitnessisti jaoks on véga téhtis enesedistsipliin, range
toitumiskava jargimine, korrapdrane treeningplaan ning unereziim, kus kdik oleks omavahel
tasakaalus. Sain teada, et bikiinifitnessist on artist, kes raskest dieedi- ja treeningute ajast
hoolimata peab laval sarama. Oluline on sealjuures riietus ehk eritellimusel valmistatud
bikiinid, sdravad ehted, make up, pruuni varvi grimm, mis kdik lihased ja kehakumerused hasti

valja toob ning lavaline liikumine.

Kaisa Abner on edukas bikiinifitnessist, blogija ning vaikestviisi ka suunamudija ehk influencer
Instagrammis. Veel aastaid tagasi oli Kaisa ebatervisliku eluviisiga, veidike Ulekaalus
valimatult pidutsev ja alkoholi tarbiv noor naine, kes on julgelt tunnistanud, et just
bikiinifitness paastis tema elu suunates teda tervislikuma eluviisi poole. Kooli ajal ei
armastanud Kaisa trenni teha, vaid igal vdimalikul viisil otsis vabandusi, et mitte kehalise
kasvatuse tundi minna. Moned aastad peale Tallinnasse kolimist avastas ta enda jaoks jousaali
ning trenni tegemise. Alguses ei sujunud kdik ootusparaselt, sest Kaisa ei suutnud treeningute
ja tervislikumalt toitumise k&rvalt loobuda pidutsemisest, kuid méni aeg hiljem sattus ta labi
juhusliku projekti ,FitModel Project Estonia“ vdistlustele, mis oli liikumapanevaks jouks uue
elu loomisel. Kaisa on enda teadmisi bikiinifitnessi kohta kdvasti tdiendanud ning julgeb nii
oma blogis kui ka avalikel pédrdumistel teisi sarnases olukorras olevaid noori suunata,

motiveerida ja julgustada.

Kaisa peab blogi, mille nimeks on ,,Kaisa fitness & elustiil*. Blogis rddgib ta oma elust, oma
teekonnast bikiinifitnessini, fitnessist ja muudest teda ennast konetavatest teemadest. Oma

blogis ta on véga aus, otsekohene ja raagib koigest ilustamata.
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Uurimistood tehes sain palju rohkem teada Kaisa seiklusterohkest elust, samuti bikiinifitnessist
kui spordialast ja elustiilist. Minu jaoks oli kdige pdnevam selle t66 kéigus Kaisaga labiviidud
intervjuudele vastuste saamine ja tema kuulamine, sest Kaisa oma olemuselt on védga

emotsionaalne ja varvikas kuju, kelle jutt on humoorikas ja kaasahaarav.
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