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SISSEJUHATUS

Jousaalid on spordikeskused, mis pakuvad erinevaid treeningvdimalusi ja teenuseid, et aidata
inimestel saavutada paremat fudsilist vormi, tervist ja heaolu. Jousaalid on muutunud Uha
populaarsemaks, kuna need pakuvad mugavust ja paindlikkust. Lisaks fldsilisele kasule
mangivad jousaalid olulist rolli ka vaimse heaolu edendamisel, aidates vahendada stressi ja
parandada enesetunnet. Jousaalide kilastamine on osa paljude inimeste igapdevaelust, olles

oluline tegur tervisliku eluviisi jargimisel.

Minu uurimist6d teemaks on “Koeru jousaal”. Teema valikul lahtusin eelkbige enda huvist ja
soovist teada saada rohkem Koeru jousaali kohta. Enne t66 alustamist oli mul juba piisavalt
teadmisi jousaali moju ja téhtsuse kohta, kuna olen ise aktiivne jousaali kulastaja ja kursis
sealsete voimalustega. Seetdttu tundus mulle oluline uurida just Koeru jéusaali. T66 eesmargiks
oli uurida Koeru jousaali algust ja selle arengut, samuti anda Ulevaade ka esimestest

jOusaalidest. Lisaks veel analiiiisida jdusaali mdju vaimsele ning flusilisele tervisele.

Uurimistdd koosneb kuuest peatlikist. Oma t60 esimeses osas annan Ulevaate jousaalidest,
teises tutvustan vdimalikke jusaali tarvikuid, kolmandas anallitsin jdusaali mdju flusilisele ja
vaimsele tervisele. Neljandas késitlen Koeru jéusaali, viiendas analttsin Koeru Keskkooli 9.—
12. klasside Opilaste jousaali harjumusi ning kuuendas intervjuud endise huvijuhi Kirsika

lImjarvega.

Tooks vajaliku informatsiooni sain nii internetist kui ka intervjuust Kirsika llmjarvega (Lisa 1),
samuti kusitluste (Lisa 2) vastustest Koeru Keskkooli 9.-12. klasside dpilastelt. Lisades on

esitanud pilte tarvikutest, Opilaste kiisimustik ning intervjuu kisimused.



1. JOUSAALI AJALUGU

1.1. Esimesed jousaalid

Tanapéeva jousaali eelkéijat tuntakse kui glimnaasiumit. Sdna “glimnaasium” tuleneb kreeka
sOnast “alastus” (gymnos), kuna kdiki harjutusi ja sporte tegid ainult meessoost liikmed alasti.
Gumnaasiumi kontseptsioon périneb Vana-Kreekast, alustades juba 6. sajandil eKr, kus
fudsiline vorm ja sportlik treening olid kdrgelt hinnatud hariduse ning sOjalise ettevalmistuse
osana. Vana-Kreeka gumnaasiumid ei olnud ainult treeningkeskused — need olid ka
kultuurilised keskused, kus kogunesid intellektuaalid ja filosoofid. Seega olid need paigad nii

fldsiliseks kui ka vaimseks arenguks. (Cartwright, 2016; Chrysopoulos, 2024)

Esimesed andmed gimnaasiumi kohta Vana-Kreekas on périt Ateenast. Giimnaasiumid olid
algselt lihtsad, avarad alad (Joonis 1), mis asusid linna aarealadel ja olid Umbritsetud tasase
maastikuga. Aja jooksul muutusid need kohad mugavamateks ja funktsionaalsemateks.
Gumnaasiumid koosnesid tavaliselt avarast treeninghoovist, mille tmber paiknesid mitmed
kdrvalhooned, sealhulgas riietusruumid, harjutusruumid ja vannid. Need rajatised pakkusid
sportlastele vajalikku mugavust, soodustades nende treeningut ja taastumist. Glimnaasiumite
tegevust juhtis gumnasiarh, kes oli riigiametnik ja vastutas nii spordi korraldamise kui ka
vOistlejate jarelevalve eest. Gimnasiarh oli vGtmeisik, kes tagas, et treeningud ja vdistlused

kulgeksid sujuvalt ning et sportlased saaksid vajalikku tuge oma arenguks. (Samas)

Joonis 1. Vana-Kreeka giimnaasium (Origjanska, 2017)



Gumnaasiumite populaarsus hakkas vahenema pérast seda, kui roomlased Vana-Kreeka
hdivasid ja fulsiline treening ei olnud enam nii oluline. Roomlased kiill jatkasid gimnaasiumi
ideed ning, sailitades mdned Oppekeskused, ehitasid hiiglaslikke vanne, millel oli endiselt sama
algne Kreeka funktsioon. Need vannid ehitati palju suuremal skaalal ning said linnaelu
keskpunktideks. Kahjuks, mida aeg edasi, seda rohkem jaid gimnaasiumid hooletusse ja
lagunesid, mis tahistas nende tahtsuse haabumist hilisantiikajal. “Intellektuaalne element on
ammu kadunud, kuid I6ppude I6puks nii need ju alguse said — spetsiaalselt flusiliseks
otstarbeks pihendatud ruum Vana-Kreeka oliivisalude vahel.” (Cartwright, 2016)

1.2. Jdusaali olemus ja vdimalused

Jousaal on spordisaal, mis on sisustatud kardiovaskulaarsete masinate (nt jooksulindid,
soudeergomeetrid, velotrenazoorid) ning treeninguseadmetega (hantlid, kangid) jouharjutuste
sooritamiseks. Samuti on suurem osa jousaalides saadaval ka erinevad tarvikud, nagu
joogamatid ja treeningkummid. Uldiselt on jéusaalid avalikud, kus inimesed saavad kaia ning
treenida vastavalt oma vajadustele, aga on ka olemas vGimalusi osades jousaalides palgata
endale personaaltreenereid, kes oskavad Opetada ning juhendada. Enamjaolt on jousaalid
jaotatud treeninguseadmete kaupa sektsioonideks. lgas jousaaliosas on tavaliselt oma
ettendhtud harjutused ja peamine treeninguseade teatud lihasegrupi treenimiseks. JOusaali

I6ppeesmaérk on aidata muuta selle litkmed tervemaks. (Cherney 2011; Jousaal, 2024)



2. JOUSAALI TARVIKUD

2.1. Tostevood

Tdstevoo on oluline abivahend, mida kasutatakse joutreeningus alaselja stabiliseerimiseks ja
kere toestamiseks. Selle peamine funktsioon on intraabdominaalse réhu suurendamine, mis
vahendab lilisambale langevat koormust ning aitab séilitada neutraalset kehahoiakut raskuste
tdstmise ajal. Eriti oluline on tOstevod kasutamine harjutustes, kus selg on markimisvaarse
surve all, nagu kikid ja joutdmbed. V00 vOib véhendada vigastuste riski ning vimaldada
sportlasel genereerida suuremat joudu, keskendudes samal ajal tehniliselt korrektsele

sooritusele. (Heffernany, 2017)

2.2. Tostmisrihmad

Tdstmisrihmad on jutreeningus kasutatav abivahend, mis parandavad haarde tugevust ja
stabiilsust raskuste tdstmisel. Need on valmistatud vastupidavast materjalist, nagu nailon voi
puuvill, ning kinnitatakse randmete mber ja raskuse kdepideme kiilge, et vahendada haarde
ndrgenemisest tingitud piiranguid. Eriti kasulikud on need harjutustes, kus suured raskused
nduavad kindlat haaret, néiteks joutdmmetes ja rasketes tdstetes. Kasutades tdstmisrihmu, saab
sportlane keskenduda sihtlihaste td6le, véltides enneaegset kate vasimust ja vahendades

vigastuste riski. (Heffernany, 2017)

2.3. Tostmisjalatsid

Tdstmisjalatsid on spetsiaalsed spordijalatsid, mis on loodud pakkuma maksimaalset stabiilsust
ja tuge raskuste tdstmisel. Nende ehitus hdlmab kdva tallaga disaini ja madalat kontsa, mis
soodustavad optimaalset kehahoiakut ning efektiivset joutilekannet. Kuigi turul leidub ka
kdrgema kontsaga mudeleid, on need vadhem levinud. Sellised jalatsid on eriti olulised
joutdstmises ja kulturismis, kus harjutused, nagu kikid, jéutdmbed ja surumised, nduavad
kindlat tasakaalu ja libisemiskindlat haardumist pinnasega. Kdva tald aitab sdilitada stabiilsuse
suurte raskuste all, samal ajal kui madal konts tagab, et koormus jaotub Uhtlaselt, voimaldades
tdhusamat jou rakendamist. (Heffernans, 2016)



2.4. Kuunarnuki tugisidemed

Kidnarnuki tugiside on oluline abivahend joutreeningus, pakkudes liigestele taiendavat tuge ja
kaitset liigse koormuse eest. Selle peamine (lesanne on vahendada ulekoormusest tingitud
stressi, ennetada vOimalikke vigastusi ning leevendada juba olemasolevat valu, aidates lihastel
ja kodlustel kiiremini taastuda. Eriline roll on tugisidel surumisharjutustes, nagu surumine
rinnalt voi Gla surumine, kus kutnarnukkidele langeb markimisvaarne surve. Stabiilsuse
suurenemine vdimaldab sportlasel keskenduda sooritusele, tdsta suuremaid raskusi ning hoida
korrektset tehnikat ilma ebamugavust tundmata. Lisaks parandab tugiside verevarustust, mis
aitab vahendada pdletikku ja kiirendada taastumist. Kasutades kiunarnuki toestust
jarjepidevalt, on véimalik vahendada vigastuste riski ja pikendada sportlaskarjaari. (Ehtesham,
2023)

2.5. Randmeméhised

Randmemaéhised on t6hus vahend randmete stabiliseerimiseks ja vigastuste ennetamiseks
joutreeningus, eriti surumisharjutustes, kus liigne paindumine vdib p6hjustada ebamugavust
vOi Ulekoormust. Need aitavad hoida randmeid neutraalses ja kindlas asendis, mis véhendab
liigset survet liigestele ja kddlustele. Eriti kasulikud on mahised harjutustes, nagu lamades
surumine ja joutdmme ule pea, kus raskused v@ivad randmete stabiilsust proovile panna. Oige
paigaldus on oluline — méhised peavad olema piisavalt tihedalt kinnitatud, et pakkuda tuge,
kuid samas ei tohi need takistada vereringet ega pohjustada liigset survet. Regulaarne ja teadlik
kasutamine v@ib aidata kaasa jounditajate paranemisele ning vdimaldada sportlasel treenida

suuremate raskustega, séilitades samal ajal randmete tervise ja liikuvuse. (Pilon, 2023)



3. JOUSAALI MOJU KEHALE JA MEELELE

Uheks tGhusaimaks viisiks kehalise aktiivsuse kui ka vaimse heaolu parandamiseks on kehaline
aktiivsus. Jousaal pole ainult vahend fulsilise vormi arendamiseks — sellel on markimisvaarne
moju ka vaimse tervise toetamisel ja parandamisel. Regulaarne treening jousaalis voib aidata
leevendada stressi, parandada meeleolu, tdsta enesekindlust ja toetada tldist vaimset tasakaalu.
(Fitness, 2024)

3.1. Uni — fldsilise ja vaimse tervise mdjutaja

Unel on vaga suur tahtsus fadsilises kui ka vaimses tervises. Uni soodustab malu 6ppimist ja
konsolideerumist, v@imaldades samal ajal kehal taastuda. Paljud inimesed vditlevad aga
uneprobleemidega, nagu uneapnoe, unetus ja rahutute jalgade stiindroom. Halb unekvaliteet ja
unehdired halvendavad mélu ja tdéhelepanu, méjutades negatiivselt psuhholoogilist, fudsilist ja
sotsiaalset suhtlust. Uks vdimalus unekvaliteedi parandamiseks ja unehdirete riski

vahendamiseks on fulsiline aktiivsus. (Alnawwar, 2023)

Fudsiline aktiivsus vOib aidata magamist mitmel viisil. Esiteks suurendab magamine une-
arkveloleku tsikleid reguleeriva hormooni melatoniini tootmist. Jérelikult vdib fudsiline
aktiivsus aidata kiiremini uinuda ja paremini magada. Teiseks vahendab fuusiline aktiivsus
stressi, mis on tdpiline uinumise ja magamise takistus. Kolmandaks parandab fulsiline
aktiivsus meeleolu, mis toob kaasa suurenenud entusiasmi kehalise harjutuse vastu. Lopuks
aitab uinumisele kaasa ka fuusilisest aktiivsusest tingitud kehatemperatuuri reguleerimine, kuna
kehatemperatuuri tus kehalise aktiivsuse ajal aitab kaasa vdimalikule langusele 30-90 minutit

parast treeningut, hdlbustafes unisust. (Alnawwar, 2023)

Hiina Tongji haigla neuroloogia osakonnas tehtud uuringud kinnitavad, et regulaarne fusiline
aktiivsus v@ib parandada unekvaliteeti ja kestvust. Teaduskirjandus naitab, et taiskasvanud, kes
tegid trenni vahemalt 30 minutit péevas, magasid keskmiselt 15 minutit kauem kui need, kes
trenni ei teinud. (Alnawwar, 2023; Xie, 2021)



3.2. Moju kehale

3.2.1. Lihasmassi ja jou suurenemine

Jousaalitreening, eriti joutreening, on (ks t6husamaid meetodeid lihasmassi kasvatamiseks ja
jou suurendamiseks. Lihasmassi kasv toimub peamiselt protsessi kaudu, mida nimetatakse
lihase hiipertroofiaks. Hlpertroofia tekib siis, kui lihaskiud on treeningu ajal koormatud ja neis
tekivad mikroskoopilised kahjustused. Treeningjargne taastumine (koos piisava valgu ja
energiatarbimisega) parandab need kahjustused, pohjustades lihaskiudude paksenemist ja
tugevnemist. (McCall, 1999; Schoenfeld, 2010)

Raskuste tdstmine aktiveerib nii aeglaseid (ttup 1) kui ka kiireid (tudp I1) lihaskiudusid, kuid
suure intensiivsusega treening keskendub eelkdige kiiretele kiududele, mis on vastutavad
maksimaalse jou ja Kiiruse eest. See muudab keha mitte ainult tugevamaks, vaid ka paremini
kohanemisvdimeliseks igapéevastes flilsilistes véljakutsetes, nagu raskuste kandmine vai Kiire

reageerimine. (Samas)

Vanematel inimestel aitab joutreening ennetada lihasndrkust ja sarkopeeniat (vanusega seotud
lihasmassi kadu), mis on oluline nii iseseisva elu séilitamiseks kui ka kukkumiste ja vigastuste

riski véhendamiseks. (Samas)

3.2.2. Kehakaal ja rasvapdletus

Joutreening on (ks tdhusamaid viise rasvapoletuseks ja kehakaalu kontrollimiseks. Regulaarne
lihastreening aitab kasvatada lihasmassi, mis kiirendab ainevahetust — lihased tarbivad
puhkeolekus rohkem energiat kui rasvkude. Seega, mida rohkem on kehas lihaseid, seda suurem

on ka igapéevane energiakulu, isegi ilma lisatreeninguta. (Magi, 2018; Orgu, 2015)

Joutreening toetab ka keha tldise koostise parandamist, aidates vahendada rasvaprotsenti ning
suurendada lihasmassi osakaalu. Tulemuseks on tugevam ja paremini vormis keha, mis ei
mdojuta ainult valimust, vaid ka tervist. Vaiksem rasvaprotsent vahendab riski haigestuda

sellistesse tbbedesse nagu diabeet vdi siidamehaigused. (Samas)
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Oluline on markida ka kalorite jarelpdletuse mdju — pérast intensiivset joutreeningut jaab
ainevahetus mdneks ajaks kiirendatud reZiimile. See tdhendab, et keha pdletab energiat ka siis,
kui treening on juba I8ppenud, mis teeb sellest suurepérase meetodi kehakaalu langetamiseks
jarasva vahendamiseks. (Samas)

3.2.3. Stidame-veresoonkond

Kuigi joutreening on eelkdige tuntud lihasmassi kasvatamise ja fldsilise jou arendamise
poolest, on sellel ka markimisvadarne mdju sudame-veresoonkonna tervisele. Regulaarne
joutreening aitab alandada vererdhku, parandada sudame efektiivsust ja véhendada
stidamehaiguste riski. (Paluch, 2023)

3.2.3.1. Veresoonte tervis ja vererbhu alandamine

Teadlased on joéudnud jarelduseni, et joutreening vdib aidata alandada nii sustoolset (ilemine
nait) kui ka diastoolset vererdhku (alumine nait). Keskmiselt vdib siistoolne verer6hk langeda
umbes 10 mmHg ja diastoolne vererdhk umbes 4,79 mmHg vorra. See on oluline neile, kellel
on korge vererdhu risk voi kelle vererdhk on juba normist kdrgem. Samuti aitab regulaarne
joutreening parandada veresoonte paindlikkust, mis vdimaldab vererbhku paremini reguleerida
ja aitab vahendada kardiovaskulaarsete haiguste riski. (Mehide, 2024; Prior, 2004)

3.2.3.2. Sidametd6 paranemine

Kuuldes sona “joutreening”, kujutatakse sageli ette kulturiste, kes tdstavad raskeid raskusi.
Tegelikult aitab nii jdutreeningu kui ka vastupidavustreeningu kombineerimine kaitsta varajase
surma ja eriti sidamega seotud probleemide eest. Jutreening aitab tugevdada stidamelihast,
parandades selle vBimet tdhusamalt verd pumbata ja hapnikku keha kudedesse viia. Regulaarne
treening suurendab stidame 166gimahtu, vdimaldades igal sidamelddgil rohkem verd pumbata.

See aitab sidamel to6tada efektiivsemalt ja vahendab selle koormust. (Corliss, 2024)
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3.2.3.3. Sidamehaiguste riski vdhendamine

Stidamehaigused on maailmas juhtiv surma pdhjus. Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO)
andmetel moodustavad sudame-veresoonkonna haigused, nagu stdameinfarkt ja insult, ligi
kolmandiku kdikidest surmadest. Paar peamist riskitegurit on tlekaalulisus, vahene fudsiline
aktiivsus ja ebatervislik toitumine. Arvestades, kui oluline roll on stidamel Gldises tervises ja
elukvaliteedis, peaksime tegema samme selle hoidmiseks. Regulaarne fulsiline aktiivsus,
sealhulgas joutreening ja aeroobsed harjutused aitavad tugevdada siidamelihast, parandada
vereringet ja véhendada stdamehaiguste riski. lowa osariigi Glikooli teadlased leidsid, et
raskuste tdstmine vdhem kui tund n&dalas vdib vahendada stidameataki voi insuldi riski 40-
70%. (Health, 2019; WHO, 2019)

3.3. Mdju vaimsele tervisele

3.3.1. Stressi vdhendamine

Uheks parimaks stressi maandamise viisiks on jusaalis treenimine. Fiisiline aktiivsus
stimuleerib keha tootma endorfiine, looduslikku “Gnnehormooni”, ning samal ajal aitab
vahendada stressihormoone, nagu kortisool. Jarelikult vdib regulaarne treening aidata
leevendada pingeid ja pakkuda loomulikku 186gastust. Fidsiline koormus, eriti intensiivsed
treeningud jousaalis, annavad meelele vimaluse keskenduda hetkele ja unustada igapaevased
probleemid. Sageli tunnevad inimesed end pérast treeningut kergemana ja rahulikumana.
(Fitness, 2024)

3.3.2. Meeleolu parandamine

Fudsiline aktiivsus on seotud meeleolu olulise paranemisega. Treening aitab leevendada
kergeid kuni méddukaid depressioonisimptomeid, pakkudes kehalist tegevust, see stimuleerib
positiivsete tunnete tekkimist. Treeningu kaigus vabanevad inimese ajus neurotransmitterid,
nagu dopamiin ja serotoniin, mis aitavad meeleolu tasakaalustada. Mdlemad kemikaalid on
seotud dnnetunde ja heaoluga, seega aitab regulaarne treening voidelda &revuse ja negatiivsete
emotsioonidega. Samuti on tdestatud, et jdutreening ja kardiotreeningud véhendavad kroonilist
vasimust. Jousaalitreening vOib olla sama efektiivne kui méned ravimid kerge depressiooni

korral, pakkudes kdrvaltoimete vaba vaimse tervise paranemise meetodit. (Fitness, 2024)
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3.3.3. Kognitiivse funktsiooni paranemine

San Rosendo fondi geriaatrilistes Uksustes labi viidud uuringul néidati, et fadsiline aktiivsus,
sealhulgas joutreening ja kardiotreeningud, toetavad ajutdod ja kognitiivset funktsiooni. Trenni
tehes suureneb verevool ajus, mis omakorda parandab malu, keskendumisvdimet ja tahelepanu.
Samuti soodustab regulaarne lilkumine ajus uute narvithendite loomist, mis aitab hoida meele
erksa ja parandab Gppimisvdimet. Kehaline aktiivsus voib ka aidata dra hoida vananemise
kaigus kognitiivse vBimekuse langust. Jdusaalis treenimine toetab aju plastilisust ja aitab
vahendada vaimse vasimuse voi Ulekoormuse teket. (Cardalda, 2019; Fitness, 2024)

3.3.4. Enesehinnangu paranemine

JOusaalis regulaarne treenimine vOib tdsta enesehinnangut, tugevdada enesekindlust ja
leevendada sotsiaalse tagasitbmbumise simptomeid. Fadsilise vormi  paranemine,
vastupidavuse ja jou suurenemine ning keha kuju muutumine annavad inimesele selgeid
fldsilisi ja visuaalseid tdendeid edusammudest. Need muutused loovad positiivse tagasiside,
mis omakorda suurendab enesetunnet ja rahulolu iseendaga. Jousaal annab inimestele
vOimaluse seada eesmérke ja neid saavutada, mis loob tunde saavutustest ja edust. (Fitness,
2024)

Seyed Hojjat Zamani Sani juhitud uuringul leiti, et treenimine ja fulsilise seisundi paranemise
tunnetamine voib olla piisav enesehinnangu téstmiseks. Lisaks joudis selle teema metaanallius
jareldusele, et fulsiline aktiivsus muudab meie keha v6imekamaks ja see peegeldab meie
kehapilti vdi seda, kuidas me end ndeme, mitte esteetika eesmaérgil, vaid jou, painduvuse,

koordinatsiooni ja lihastoonuse méttes. (Sani, 2016)
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4. KOERU JOUSAAL

4.1. Avamine

Koeru Keskkooli uus jousaal oli oluline tdiendus piirkonna sporditaristule, pakkudes tasuta
treeninguvdimalusi nii koolidpilastele kui ka teistele spordihuvilistele. Jdusaali rajamine sai
vOimalikuks tdnu PRIA toetusrahale, mille tingimuste kohaselt ei ole seal lubatud treeningute
eest tasu kusida. Koolimajas asuva jousaali remondi korraldas Koeru vald, samas kui varustuse
eest hoolitses MTU Jarvamaa Matimehed, kelle juhatuse liige Mati Sadam on olnud projekti
uks eestvedajaid. (Maaleht, 2012; Saarpuu, 2012)

Jousaali varustuse ja muu sisseseade maksumus ulatus 23 000 euroni. Omaosalus saadi kokku
erinevatest allikatest, kusjuures suurtoetajaks oli varem maadlusega tegelenud Jaanus Paevili.
Jousaali sisseseade jaguneb kolme ruumi, kus treenijad leiavad nii trenazo6rid, kangid kui ka
uldised treeningvahendid. Kohaliku maadlustreeneri Jaak Tammiku sdnul ei ole vdimalik
voOrrelda vana saali uuega, kuna uus jousaal pakub rohkem p&randapinda, paremat varustust
ning valgemat ja avaramat treeningukeskkonda. Projekti eesmirk ei ole ainult
sportimisvdimaluste pakkumine, vaid ka kogukonna tervislike eluviiside edendamine ja noorte

sportlaste arengu toetamine. (Samas)

Uue jousaali avamisel viibis ka Londoni olimpiaméngude hbemedalist Heiki Nabi, kes Kiitis
kohapealseid spordiedendajaid ning réhutas, et kuigi sportlike saavutuste taga on suuresti
inimese enda pihendumus ja t66, on korralike treeningutingimuste olemasolu suureks eeliseks.
Ta tOi esile, et Koerus tegutsevad edasipuidlikud ja teotahtelised inimesed, kes soovivad

pakkuda voimalusi kogu piirkonna elanikele. (Saarpuu, 2012)

Mati Sadama sonul ei olnud j6usaali valmimine siiski 16ppeesmark (Joonis 2). Pikemas
perspektiivis sooviti rajada Koeru raskejoustiklastele uus spordisaal, millest oli piirkonnas juba
aastaid radgitud. Tema hinnangul vdinuks uus saal juba 2015. aastal valmis saada — puudu oli
vaid vajalik rahastus. Selline spordisaal olnuks véartuslik treeningupaik nii kohalikele
kergejoustiklastele, maadlejatele kui ka jalgpalluritele, aidates veelgi enam arendada piirkonna

spordielu ja toetada noorte sportlaste arengut. (Maaleht, 2012)
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Joonis 2. Heiki Nabi linti labi 16ikamas (Kotjuh, 2012)

4.2. Piletiinfo

Koeru jousaal on ehitatud tanu PRIA toetusrahadele ning abi tingimuse kohaselt seal tasu votta
ei tohi. Sellegipoolest on selle kasutamine tasuline. Tapsemalt, inimesed, kes on tdisealised ja
ei ole Jarva valla koolide Opilased, peavad jousaali kasutamise eest maksma. Tdisealistele
Opilastele on see tasuta. VOimalik on osta endale tkskipilet, mis kestab kaks tundi ning maksab
kolm eurot. Samas on valikus ka kuupilet, makstes 12 eurot. Olemas on ka pensionaride piletid:

kaks eurot tksikpileti ja kuus eurot kuupileti eest. (Jarva Valla Spordikeskus, 2025)

Padsme ostmiseks tuleb teha endale konto Booklux keskkonnas. Peale konto loomist on vaja
ennast registreerida treeningule, valides soovitud aja. Kui treening on Kinnitatud, saadetakse
telefoninumbrile kood, millega on v6imalik jdusaali padseda. Samuti on vBimalik kasutada
jousaali kaardislisteemi abil, mis tagab, et individuaaltreeningutele paédsevad vaid 15-aastased
ja vanemad treenijad. Nooremad saavad jOusaali kasutada ainult Opetaja, treeneri vOi
lapsevanema jarelevalve all. Kaarti on voimalik tellida Koeru sporditdotaja Kalvi Arusaare
kaest. (Jarva Valla Spordikeskus, 2025; Maaleht, 2012; Saarpuu, 2012)

4.3. Praegused voimalused
Koeru Keskkooli jousaal on mitmekulgselt varustatud, pakkudes vdimalusi nii
kardiotreeninguks kui ka joutreeninguks. Jousaal on avatud esmaspéevast reedeni kell 8.00—

20.30 ning laupéeval ja puhapdeval kell 8.00-18.00. Kardiovaskulaarseks treeninguks on
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jousaalis olemas kaks velotrenazoori, kaks sdudeergomeetrit ja suusaergomeeter (Joonis 3), mis

vOimaldavad téhusalt arendada vastupidavust.

Joonis 3. Kardiomasinad (2025)

Joutreeningu seadmete hulka kuuluvad plokksusteemidega masinad, nagu jalapink, Ula- ja
alatdbmbe ning ristitbmbe seadmed, mis vOimaldavad sihipérast lihastreeningut. Samuti on
jOusaalis vabade raskustega treeninguvahendid, hantlid (1-35 kg), sangpommid, kangid,
kikipuur ja surumispink, mis on olulised nii Uldiseks joutreeninguks kui ka joutBstmise

harjutuste sooritamiseks. Jalgade treenimiseks on olemas ka jalapress.

Jousaali pindala on 64,89 m2 ning pdrand on kaetud PVC-kattega, tagades ohutu ja mugava
treeningkeskkonna. Samuti on olemas tdstepdrand, kus saab sooritada raskeid tdsteid ja
plahvatuslikke harjutusi, kuna see vahendab p6rutust ja kaitseb nii varustust kui ka pdrandat.
Tanu sellele varustusele sobib Koeru Keskkooli jousaal nii algajatele kui ka edasijoudnud

treenijatele, vimaldades mitmekesiseid treeningvdimalusi. (Eesti spordiregister, 2025)
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4.4. Vélijousaalid

4.4.1. Laululava metsas

2007. aastal rajati Koeru laululava taha metsarajale lihtne, kuid vastupidav vélijousaal. Selle
ehitas Uno Aan koos t06- ja puhkelaagri poistega (Joonis 4), et metsajooksjad saaksid ka jou-
ja venitusharjutusi teha. Noored kaevasid poolteist meetrit palke maasse, ehitasid
I6uatdmbekange ja muid treeninguvahendeid. Konstruktsioonid olid nii tugevad, et pidasid

vastu isegi siis, kui mitu poissi korraga nende otsa ronisid. (Mikovits, 2007)

-

Joonis 4. Uno Aan t66- ja puhkelaagri poistega (Mikovits, 2007)

Aan pidas oluliseks, et poisid dpiksid tegema praktilist t66d, mida varasematel aegadel peeti
meeste oskuseks, kuid mida tdnapédeval harva Gpetatakse. Ta julgustas noori ka sportima — kui
ks poistest suutis teha kaheksa Iduatdmmet, sai ta rohkem Kkiita kui kunagi varem koolis.
Selleks et laagris noortega tootada, 1abis Aan talvel laagrikasvatajate koolituse. Kuigi ta oli
terve elu lastega tegelenud, vajas ta laagris osalemiseks ametlikku tunnistust. Spordiraja
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valmimise nimel tuli ka poisid t66le innustada, et kdik jouaks Gigeks ajaks valmis. (Mikovits,
2007)

Tanavu on sellest omal ajal hoole ja vaevaga ehitatud vélijousaalist jarel vaid vahesed sailinud
osad. Aastad ja ilmastik on oma t66 teinud ning paljud treeninguvahendid on lagunenud voi
kasutuskdlbmatuks muutunud. Siiski meenutavad moned sdilinud konstruktsioonid ja
lagunenud palgid seda aega, mil metsas kais vilgas ehitustdo ja noored Gppisid nii kate kui ka
kehaga t66d tegema. (Mikovits, 2007)

4.4.2. Vainjarve puhkealal

Vainjarve joulinnak (Joonis 5), ehitatud aastal 2021, on osa Jarvamaal asuvast Vainjarve
puhkealast, pakkudes mitmekesiseid vOimalusi harrastussportlastele ja looduses treenimise
huvilistele. Jdulinnakus leidub erinevaid treeningvahendeid, mis v8imaldavad teha nii jou- kui
ka vastupidavusharjutusi. Seal asuvad rodbaspuud, erineva kérgusega rippkangid, selja- ja
kdhulihaste treeningpingid, rippredel, k&tesurumise kang ning ronimissein kividega. Lisaks on
joulinnakus ka rippumisrongad ja redel, mis pakuvad erinevaid vdimalusi nii Ulakeha

treenimiseks kui ka tldise kehalise vbimekuse arendamiseks. (Eesti spordiregister, 2025)

Joonis 5. Vainjarve joulinnak (2025)

18



4.5. Vdimla ruumide planeering

2019. aasta aprillis tellis Jarva vallavalitsus, Jaan Kabini ettepanekul, Koeru Keskkooli
projekteerimistodd, mis holmasid arhitektuurset ja asendiplaanilist osa. Projekt koostati Koeru
Keskkooli osaliseks rekonstrueerimiseks ja laiendamiseks. Plaanis oli lammutada olemasolev
1974. aastal ehitatud thekorruseline koolihoone sissepdasu osa varikatusega ning vdimla
abiruumid. Praeguse jousaali ruumid olid plaanitud teha Umber treenerite ruumideks, inva ja
tavalisteks wc-deks. (Trei, Uustal, 2019)

Uus jousaal taheti teha vanasse palliruumi, kus asus ka Koeru algne jousaal, enne kui see timber
ehitati. Uus jousaal oli plaanis teha 39,8 m?, mis on praegusest 25,09 m? vidiksem. Seda
muudatust oleks kohe tunda ning paljud masinad, mis praegu olemas on, ei mahuks sinna
ilmselt &ra. Sissekaik oli plaanis teha vdimla kaudu, jallegi jaljendades algset jousaali, ning

sisenemine toiminuks ilmselt sama stisteemi abil mis tanavu. (Trei, Uustal, 2019)

Tanavu on Koeru Keskkoolis olemas kaks riietusruumi, iks poiste ja tks tudrukute oma. Uue
planeeringu kohaselt taheti teha sinna hoopis neli riietusruumi (Joonis 6), ilmselt mdlemale
soole kaks tukki. Samuti oli plaanis teha juurde (ks leiliruum, et neid jagama ei peaks. Kui
plaanid oleks ellu viidud, siis oleks tdnavu kadunud vdimlast ligipadsetav varustuse hoidik, kus
hoitakse kdike, millega kehalises kasvatuses kui ka teistes trennides treenitakse ja méangitakse.
Nende jaoks oleks pidanud ehitama mdne muu koha, kus neid hoida. Plaanide elluviimine jai
aga COVID-19 pandeemia tdttu &ra ning nitd on need lihtsalt unustatud.

(Trei, Uustal, 2019)

Joonis 6. Uue vBimlaosa plaan (Trei, Uustal, 2019)
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5. KOERU KESKKOOLI 9.-12. KLASSI OPILASTE JOUSAALI
KASUTAMISE HARJUMUSED

Viisin labi kisitluse, mis oli suunatud Koeru Keskkooli 9.-12. klassi Opilastele. Kisitluse
eesmark oli saada Ulevaade sellest, kui sageli noored Koeru jousaali kasutavad ning milline on
nende rahulolu sealsete tingimuste ja vdimalustega. Lisaks tahtsin teada saada ka, millistel
pohjustel noored jOusaali ei kasuta. Soovisin teada, kas jousaali varustus vastab Opilaste
ootustele ning millised on ettepanekud selle parandamiseks. Samuti soovisin vélja selgitada,

kas jousaali kasutamine on regulaarne osa Opilaste igapaevaelust vai pigem harv juhus.

5.1. Jousaalis mittek&imise pohjused

Kisitlusele vastas 39 poissi, kellest 23 kaib jousaalis. Poiste seas on peamised pdhjused, miks
jOusaalis ei kéida, seotud motivatsioonipuudusega. Kdige sagedasem vastus, mida Kirjutati neli
korda oli, et nad lihtsalt ei viitsi jousaalis kdia. Samuti mainiti ka ajapuudust — paljudel on
keeruline leida aega kooli ja muude tegevuste kdrvalt jousaalis k&imiseks. Mdned eelistavad
jousaali asemel treenida kodus, nimelt kolm poissi vastasid, et neil on kodus varustus olemas,
seega pole jousaali minemiseks pBhjust. Lisaks oli Uks pdhjus ka muude spordialadega
tegelemine. Uks vastaja mainis ka, et teda takistab hirm kiusamise ees, mis vdib viidata sellele,
et keskkond ei tundu kdigile turvaline.

Tudrukutest vastas ksitlusele 42, kellest iheksa kaib jousaalis ja 33 mitte. Tldrukutest ei kai
jousaalis ajapuudusel, tiheda p&evakava tottu iheksa ja jousaali kauguse tottu kodust neli.
Lisaks mainis Uks vastaja, et tal puudub julgus ja algajana treenimise keerukus tekitab temas
ebamugavust. Samuti toodi esile, et jousaal on liiga vaike ning sageli rahvarohke, mist6ttu
puudub piisav privaatsus. Samas ei tunne neli tlidrukut jdusaali vastu lihtsalt huvi voi eelistavad
monda muud treeningut. Oli ka kaks vastajat, kes treenivad Koeru jousaali asemel kuskil mujal
spordiklubis.
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5.2. Poiste ja tidrukute treeningkordade arv

Jousaalis kaib kokku 23 poissi, kelle treeningkordade sagedused on erinevad. Uheksa poissi
kaib jousaalis 3—4 pdeva nadalas, olles kdige eelistatuim trennis kaimise sagedus. Kaugele maha
ei j&& ka sagedus 2—3 péeva nédalas, mida jargib seitse poissi. On ka kolm poissi, kes kaivad
jOusaalis maksimaalselt viis korda nédalas, ja kolm, kes kdivad minimaalselt 1-2 korda nadalas.

Lisaks on (ks poiss, kes kaib treenimas vastavalt vdimalustele ega jargi kindlat graafikut.

Kdsitluses osalenud tudrukutest k&ib uheksa jousaalis, kelle treeningkordade sagedused ei erine
nii palju kui poistel (Joonis 7). Kdige eelistatum trennis kdimise sagedus on 4-5 péeva nadalas,
mida jargib neli tudrukut. Olles poistel tks vahim kasutatud sagedusi ja tidrukutel kdige
rohkem kasutatud sagedusi, saame teha jarelduse, et mdlemal sool on eri vaatenurgad jousaalis
treenimisel. Kasutatakse ka sagedust 2—-3 pédeva nddalas, mida harrastab kolm tiidrukut.
Sagedust 3—4 péeva nadalas jargib ks tldruk. Samuti oli ka tks tudruk, kes ei jargi kindlat

kava ja kaib jousaalis treenimas ainult siis, kui seda ise soovib.
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Joonis 7. Poiste ja tudrukute treeningute sagedus

5.3. Poiste ja tidrukute treeningute kestus

Nende treeningute kestus on samuti erinev. Kdige sagedasem treeningu kestvus on 1-1,5 tundi,
seda eelistab Uheksa poissi. Selle ja treeningkordade vahel ei ole seost, vaid see on juhuslik.
Kuus poissi teevad ka 1,5-2 tundi kestvaid treeninguid. Lihemad treeningud, 30 minutit kuni

1 tund kui ka pikemad treeningud, 2—3 tundi, eelistavad neli poissi.
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Tudrukute treeningute kestus sarnaneb osaliselt poiste omaga (Joonis 8). Nagu poistelgi on
tldrukute kbige sagedasem treeningu kestus 1-1,5 tundi, mida eelistavad neli tidrukut. Kolm
tldrukut saavad oma trenni tehtud Uhe tunniga, millest vdib jareldada, et tehakse vahem
harjutusi kui poisid vOi kéiakse oma ajaga efektiivsemalt ringi. Treeningud, mis kestavad alla

Uhe tunni, ja treeningud, mis Gle 1,5 tunni, kasutab kaks tlidrukut.
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Joonis 8. Poiste ja tudrukute treeningute kestus

5.4. Rahulolu masinatega

Kiisimusele “Kas oled rahul jousaali masinatega?” vastas rahulolevalt 22 dpilast, kellest 16 olid
poisid ja kuus tidrukud. See nditab, et suurem osa noormeestest hindas seadmeid positiivselt.
Vdimalik, et nende ootustele ja treeningvajadustele vastavad masinad paremini v6i nad on
lihtsalt sagedasemad klastajad. Samuti oli kuus tldrukut jéusaali masinatega rahul, mis

tdhendab, et masinad pakuvad treeningvGimalusi ka neile.

Rahulolematust véljendas kuus Opilast, nende hulgas kaks poissi, kolm tudrukut ning tks
Opilane, kes ei méarkinud enda sugu. Nende rahulolematuse pdhjused vbivad olla erinevad —
vOib-olla ei sobinud masinad nende treeningvajadustele, seadmete kasutamine tundus keeruline
vOi ei olnud piisavalt heas seisukorras. Viis poissi on enam-vahem rahul jousaalis olevate
masinatega. See nditab, et kuigi nad ei ole otseselt rahulolematud, ei vastanud need ka nende

ootustele.
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5.5. Poiste soovid

Kisisin ka, milliseid masinaid sooviksid Opilased jousaali juurde. Poiste tagasiside pdhjal
soovitakse jousaali juurde eelkdige Ulakeha treenimiseks méeldud masinaid. Mainiti rinna-,
Ola- ja seljalihastega seotud masinaid, samas ei soovinud (kski vastajatest kéate
treeningmasinaid, mis viitab sellele, et nende jaoks on juba piisavalt varustust. Rinnalihaste
treenimiseks tahetakse rinnalt lendamise masinat, kaldpinki, Smithi masinat ja raskemaid
hantleid. Tanaseks on jéusaalis juba uued hantlid olemas. Olgade jaoks peetakse vajalikuks
kllgtdste masinat, dlapressi ning samuti kaldpinki ja Smithi masinat, kuna mdlemaid saab
kasutada nimetatud lihasgruppide treenimiseks. Seljalihaste treeninguks soovitakse T-Bar
sbudepinki ja istmega sdudepinki. Valjendati ka soovi kardiotreeningu osas. Tuntakse vajadust
jooksulindi ja trepp-trenazdori jarele, mis aitaksid parandada vastupidavust ja lisada
treeningutele aeroobset koormust.

5.6. Tudrukute soovid

Tudrukude tagasiside jargi on peamised vajadused seotud alakeha ja kardiotreeningu
vOimaluste laiendamisega. Eelkdige soovitakse rohkem seadmeid jalgade treenimiseks,
naidates, et jOusaalis puudub piisavalt v@imalusi alakeha treenimiseks ja arendamiseks.
Mitmekesisemaks treeninguks sooviti juurde ka Smithi masinat, millega saab treenida nii ala-,
kui ka Ulakeha. Kardiotreeningu osas soovitakse lisaks olemasolevatele masinatele

(velotrenaz6orid, sbudeergomeetrid, suusaergomeeter) juurde jooksulinti ja trepp-trenazoori.

5.7. Koeru Keskkooli dpilaste jdusaali kasutamine
Kisitlus Koeru Keskkooli Opilaste jousaali kasutamise kohta toob esile mitmed olulised
tegurid, mis mojutavad Opilaste treeningharjumusi, rahulolu jousaali tingimustega ja

varustusega.

Poiste puhul on peamised pohjused, miks nad jousaalis ei k&i, motivatsioonipuudus ja
ajapuudus, kuna neil on raske kooli ja teiste tegevuste kdrvalt aega leida. Tudrukud nimetava
samuti ajapuudust, tihedat paevakava ja jousaali kaugust kodust. Uks tiidruk tunneb hirmu
treenimise keerukuse ees, samas kui teised on mures privaatsuse parast, kuna jéusaalis on sageli

palju inimesi.

23



Treeningute sagedus sdltub soost. Poiste seas kéiakse kdige rohkem 3—-4 pédeva nadalas, samas
kui tldrukud kéivad sagedamini, 4-5 korda nédalas. Tudrukud treenivad tavaliselt 1-1,5 tundi,
kuid leidub ka lihemaid ja pikemaid treeninguid. Poiste treeningud kestavad samuti erinevalt,
kdige sagedamini 1-1,5 tundi.

Rahulolu masinatega on Gldiselt positiivne, kuid on ka rahulolematust. Poiste seas on rahulolu
kdrgem, kuid nad soovivad juurde ulakeha treenimiseks masinaid, néiteks rinnalihaste, 6lavarre
ja seljalihaste masinaid. Tidrukud on rahulolematumad, kuna nad tunnevad, et alakeha
treenimiseks pole piisavalt masineid. Samuti soovivad nad rohkem kardiotreeningu masinaid,

nagu jooksulindid ja trepp-trenazdorid.

Kokkuvotteks peaks jousaali varustust tdiustama, pakkudes rohkem alakeha ja ulakeha
treenimise masinaid ja kardiov6imalusi, et rahuldada mélema soo vajadusi. Samuti on oluline
parandada privaatsust ja turvalisust, et kdik dpilased saaksid jousaalis mugavalt ja enesekindlalt
treenida. Kui jousaal vastab Opilaste soovidele, on vdimalik motiveerida rohkem noori

regulaarselt treenima.

24



6. ENDISE HUVIJUHI KIRSIKA MEENUTUSED

Tegin intervjuu endise Koeru Keskkooli huvijuhi Kirsika IImjarvega, et saada tlevaade, milline
oli praeguse jousaali ruumide varasem kasutus ning kuidas need koolielus toimisid. Intervjuu
eesmark oli mdista, milliseid muudatusi ruumid on l&bi teinud, kuidas need mdjutasid kooli

kogukonda ning millised mélestused seostuvad nende varasema funktsiooniga.

6.1. Jousaal kabinetina

Kirsika meenutab aega, kui praegune jousaal oli kasutusel kabinettidena, véga positiivselt, sest
see oli tema jaoks esimene tookoht. Kui ta Koeru Keskkooli toéle asus 2000. aasta viiendal
oktoobril, siis olid tal t66 tegemiseks véga head tingimused. Nendes ruumides oli varem
tegutsenud lisaks Kirsika eelkdijale huvijuht Liidia Laidinenile ka Koeru Haridus- ja
Kultuuriselts ning esimestel nédalatel oli see varustatud tolle aja kohta vdga hea tehnilise

baasiga, oli olemas printimise, kopeerimise ja paljundamise vdimalus. (IImjarv, 2025)

Kabinetid oli sisustatud vajaliku inventariga, eesruumis oli avatud internetipunkt, mis oli tol
ajal vdga relevantne. Inimesed said minna internetipunkti, kus oli kuus kuni seitse arvutit, et
internetist mingit infot otsida v6i oma e-kirju saata. Kuu aega parast seda, kui Kirsika toole
asus, valis Haridus- ja Kultuuriselts uue juhatuse esimehe ning kogu tehniline baas ja osaliselt
ka modbel viidi Koeru Kultuurimajja. Kirsika voimalused hakkasid seal jallegi tasapisi
paranema tanu Koeru kooli toele. (IImjarv, 2025)

Mingil hetkel haarasid dpilased initsiatiivi ja soetasid projektitddga dpilasomavalitsusele, tol
ajal kandis dpilasesindus sellist nime, vaga korraliku arvuti. Ruum jdi Opilaste jaoks oluliseks,
sest sinna kogunesid Opilased erinevaid Uritusi planeerima, Opilasomavalitsus pidas oma
koosolekuid seal ning tulid kokku kodutltred ja noored kotkad. Kuigi see jai koolimajast

eemale, siis sellegipoolest planeeriti erinevaid ettevotmisi just nendes ruumides. (lImjarv, 2025)
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Kirsika arust olid tingimused tldiselt head, kuid ruumis oli siiski mdnevdrra jahe. Aknad asusid
kdrgemal ja vaga tihti oli seal Usna tuuline, mist6ttu muutus kael sageli kangeks. Aknad vajasid
renoveerimist ja uuendamist, kuid tol ajal polnud see lihtsalt voimalik. Hasti loomulik oli, et
esinejad valmistusid seal eesruumis, kus praegu sdudeergomeetrid ja jooksulint on, kuna
enamik Gpilasuritusi toimus vBimla fuajees. Vahel voeti ka erinevaid klalisi vastu, toimusid

vestlusringid ja Gmarlauad. (IImjarv, 2025)

6.2. Kabinetist jousaaliks

Otsus teha ruumidest jousaal oli Kirsika sdnul planeeritud. See muudatus oli kirjutatud projekti,
kus esimese juurdeehitisega Koeru Keskkooli huvijuht liigub teisele korrusele, olles rohkem
Opilaste, Opetajate ja klassijuhatajate keskel ning lisaks sellele tekkis ka vdimalus noortetoale.
(lImjérv, 2025)

Kolimine toimus usna kiiresti, kuna samal ajal kéis ka juurdeehitus. Nad jatkasid oma tegevust
vanades ruumides, samal ajal kui uut osa ehitati, ning see protsess eriti ei seganud. Kui uus osa
valmis sali, tuli lihtsalt umber kolida. Osana sellest muudatusest lammutati moned abiruumid,
et suurendada fuajee pinda. Kuna Kklassikomplektide arv kasvas, oli vaja ka rohkem

garderoobiruumi. Kokkuvéttes polnud kolimine kuigi keeruline. (Ilmjarv, 2025)

Uudist, et ruumid muudetakse jousaaliks, vottis Kirsika rahulikult, kuna see tundus loomulik
samm, et nad liiguvad sealt edasi ning tol ajal oli vajadus jousaali jarele Upris suur. Natukene
enne dra kolimist tootas ja toimetas ka infojuht tagumises kabinetis, tanu sellele sujus koost6o
paremini. Kirsika sénul on ruumipuudus alati olnud Koeru Keskkoolis labiv teema. Kuigi oli
teada, et ruumid voivad jadda jousaaliks vaikeseks, oli see siiski samm, pakkumaks paremaid

vBimalusi. (Ilmjérv, 2025)

Muutustele reageerimine ei olnud probleemne, sest sellega kaasnesid uued vdimalused ja
lahendused. Pigem vdeti see positiivselt vastu ning uue jousaali renoveerimine tekitas elevust.
Kabineti imberkujundamise peamine pdhjus oli vajadus, mida Kirsika varem mainis. Samuti
polnud tol hetkel paremat asukohta, mist6ttu padati leida ruum, mis oleks paremini

juurdepéasetav ka asutusevélistele inimestele. (Ilmjérv, 2025)

Kirsika sonul tina, 15 aastat hiljem, on jousaali voimalused ajale jalgu jd&&nud ning kuna seda

noorte poolt vaga aktiivselt kasutatakse, voiks mdelda voimaluste arendamisele. (Ilmjarv, 2025)
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KOKKUVOTE

Minu uurimist6o kasitleb Koeru jousaali. Uurimuse pdhieesmargiks oli valja selgitada, kuidas
sai jousaal alguse ja kuidas on see aja jooksul muutunud. Samuti soovisin teada saada, mida
arvavad Koeru Keskkooli Opilased jousaalist, kui tihti seda kasutatakse ning mis oleksid

vOimalikud sammud selle parandamiseks.

Uurides esimesi jousaale maailmas, sain teada, et need parinevad Vana-Kreekast ning need
vOeti kasutusele umbes 6. sajandit eKr. Tollel ajal kutsuti neid gumnaasiumiteks.
Gumnaasiumid olid algselt lihtsad, avarad alad, mis asusid linna aarealadel ja olid imbritsetud
tasase maastikuga. Peale seda, kui roomlased Vana-Kreeka hdivasid, hakkas nende populaarsus

vahenema. Need jdeti unarusse ja lagunesid, mis t&histas nende hadbumist hilisantiikajal.

Joutreeningus kasutatavad abivahendid toetavad ohutust ja tdhusust. Tdstevdo stabiliseerib kere
ja vahendab seljakoormust. Tostmisrihmad parandavad haaret, jalatsid tagavad stabiilsuse ja
0ige kehahoiaku. Kutinarnuki- ja randmetoed kaitsevad liigeseid ning soodustavad taastumist.

Need vahendid muudavad treeningu turvalisemaks ja tulemuslikumaks.

Regulaarne joutreening parandab nii fadsilist kui ka vaimset tervist. See leevendab stressi,
parandab und ja tldist heaolu. Fiusiliselt suurendab lihasmassi ja joudu, kiirendab ainevahetust
ning toetab sudame tervist. Samuti aitab see reguleerida vererdhku ja vahendada haigusriske.
Vaimselt tdstab treening meeleolu, parandab keskendumist ja enesehinnangut ning vahendab

arevust ja depressiooni siimptomeid.

Koeru Keskkooli uus jousaal, rajatud PRIA toetusrahaga, pakub tasuta treeningvdimalusi
Opilastele ja tasulisi teistele. Varustus maksis 23 000 eurot ja sisaldab kardiomasinaid,
joutreeningu seadmeid ja vabariide raskusi. Samuti on piirkonnas vélijousaalid, nagu Koeru
laululava taga ja Vainjarve puhkealal. Tulevikuplaanides oli véimla laiendamine, kuid see jai
COVID-19 t6ttu teostamata.
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Minu kusitlus annab Ulevaate Koeru noorte jousaali kasutamisest, selle sagedusest ning nende
uldisest rahulolust. Poiste jdusaalis mittekdimise p6hjused on motivatsioonipuudus ja
ajapuudus, samas kui tidrukud toovad esile tiheda p4evakava ja jousaali kauguse. Tudrukud on
mures ka treenimise keerukuse ja privaatsuse pérast, kuna jousaalis on sageli palju inimesi.
Poiste treeningute sagedus on 3-4 korda néadalas, tudrukud kéivad sagedamini, 4-5 korda

nadalas. Treeningud kestavad mdlema soo puhul tavaliselt 1-1,5 tundi.

Kusitluse tulemused néitasid, et Opilaste rahulolu jousaali varustusega on erinev. Poisid
soovivad rohkem (lakeha treeningseadmeid, nagu rinnalihaste ja seljalihaste masinad.
Tudrukud seevastu tunnevad, et alakeha treeningv@imalusi on véhe ning sooviksid rohkem
kardiomasinaid. Lisaks kerkis esile vajadus parandada jousaali tldist keskkonda — rohkem
privaatsust ja paremad tingimused motiveeriksid rohkem &pilasi jousaali kasutama.

Viisin labi ka intervjuu endise Koeru Keskkooli huvijuhi Kirsika lImjarvega. Selgus, et
praegune jousaal oli algselt kabinet, kus huvijuht tootas koos Koeru Haridus- ja
Kultuuriseltsiga. Ruumi kasutati 6pilasomavalitsuse koosolekute ja noortelrituste jaoks. 2000.
aastatel koliti ruumidesse juurdeehitisega, kus kabinetid muudeti jéusaaliks, et rahuldada kooli
suureneva vajaduse tdttu. Muutus oli hasti vastu voetud, kuid Kirsika sénul on tdnaseks jousaali

vBimalused ajale jalgu jaanud, mistottu voiks moelda edasiste arenduste (le.

Kui jousaali arendatakse Opilaste vajadusi silmas pidades, vdib see kaasa tuua positiivseid
muutusi nii flusilise tervise kui ka kooli ldise spordikultuuri edendamisel. Seetdttu on oluline
jatkata jousaali arendamist ning otsida vdimalusi selle paremaks muutmiseks nii varustuse kui

ka teadlikkuse suurendamise kaudu.
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LISA 1. INTERVJUU KUSIMUSED ENDISELE HUVIJUHILE

1) Kuidas te meenutate aega, kui praegune jousaal oli kasutusel kabinettidena?

2) Kas otsus teha ruumidest jousaal oli ette planeeritud vi pigem Kiire otsus?

3) Kui saite esimest korda teada, et ruumid muudetakse jousaaliks, kuidas te reageerisite?

4) Kuidas reageerisid muutustele Gpetajad ja Opilased?

5) Mis oli pdhjus, miks otsustati kabinetid Umber kujundada jousaaliks?

6) Milline oli kabinetiruumide paigutus? Kas ruumid olid avatud voi eraldatud?

7) Milliseid mo6bliesemeid ja sisustust kabinettides kasutati? Kas midagi nendest on veel alles?
8) Kas kabinetid erinesid praeguse jousaali disainist?

9) Kas teil on mingeid erilisi mélestusi seoses nendes ruumides tédtamise vdi viibimisega?
10) Kas olete kiilastanud praegust jousaali? Kuidas tundub see ruum vdrreldes varasemaga?

11) Kas arvate, et see muudatus oli koolile kasulik?
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LISA 2. KUSIMUSTIK 9.-12. KLASSI OPILASTELE

Olen Koeru Keskkooli 11. klassi dpilane Krister Egert Parve. Teen uurimistodd teemal “Koeru

jousaal”. Palun vastata jargmistele kiisimustele. Vastamine on anoniiiimne.

Olen (poiss / tudruk)

Kas kéid jousaalis? Kui jah, siis vasta kiisimustele 5.-8.

KUI eI, SHIS MIKS? L o o e e
Mitmel paeval nadalas kéid jousaalis? ..........

Kui kaua kestab ks treening? ... .......

Kas oled rahul jdusaali masinatega? ..........

Milliseid masinad voiksid jousaalisveel olla? . ........... . .. i

Té&nan vastamast!
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