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Milliseid vigastusi sõudmises esineb?







Alaseljavalud

• Alaseljavalu esineb/tekib rohkem talvel 
võrrelduna kevade või suvega.

• >30min sõudeergomeetril treenimist 
seostatakse suurema alaseljavalu tekkimisega.

McGregor et al., 2005



Sõudmine

Treeningud keskmiselt • 1,5h, 
tempo ca 20 tõmmet/minutis 

•  ̃2000 tõmmet ühes 
treeningus=2000 tõmmet jõuga 
300-500N

2 • trenni päevas=8000 randme 
pööret ja selja painutust/sirutust 
seljast päevas



Sõudjate alaseljavalu küsitlus (n=78)



Sõudmine=alaseljavalu??!!
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Naissõudjatel esines rohkem alaseljavalu
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Suurem maht = suurem valu
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Treeningkoormuse subjektiivne 
raskuse hindamine RPE-10 skaalal

Keskmine ettev.näd kodus:

• E

• T

• K

• N

• R

• L

• P

Esimene laagrinädal:

• E

• T
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Guide to interpreting and applying 

acute:chronic workload ratio data. 





Tegurid, mis ägestasid seljavalu
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Väsimuse mõju
• Tõmbe algus lühem ja vaagna anterioorse 

kalde vähenemine

• Tõmbe lõpus üleliigne selja sirutus

• Maksimaalsete testide käigus mõlemal 
muutusel palju variabiilsust tippsõudjate seas

• Vaagna ja alaselja koordinatsiooni häirumine 
(kas paatkonnas olevatel sportlastel liikumise 
harjumus sama?)



Alaseljavalu esineb just pikkade 
sõudmistreeningute ajal.

Tuleks teha pause.

Mida kasulikku teha pauside ajal?



Istumisasendi ja selja sirutamise hindamine



Mida on vaja, et teostada 
sõudmiseks vajalikke liikuvusi?

Kas sportlane saab teostada:

• Hüppeliigeste dorsaalfleksiooni

• Põlvede fleksiooni

• Puusa fleksiooni ja selle „kvaliteet“

• Kõiki eelnevaid liigutusi kokku pannes: Kükk



Harjutused

Puusapainutajate venitus•

Selja süvalihaste vastupidavus?•



Vigastuste ennetamine:

• Sportlaste erialaspetsiifiline 
hindamine/testimine 2x aastas;

• Iganädalane vigastuste riskitegurite testimine;

• Online haiguste ja vigastuste registreerimine 
iga nädal;



• Kui sportlane püsib terve, saab ta 
treenida.

• Kui sportlane saab treenida, saab 
ta ka areneda.

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




