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TAMME OPE
JOULUFILMID

JOuluaeg on igalihe jaoks erinev, kuid iks lahu-
tamatu osa plhadest on perega aja veetmine.
Selleks vdib olla uisutamine, kelgutamine voi ka
televiisori ees sooja glogi joomine ja filmide vaa-
tamine. Viisin Iabi anonliimse kusitluse Opetajate
seas, et valja selgitada, milline joulufilm on kdige
populaarsem. Tuleb tunnistada, et kdigi vastanud
Opetajate joulutraditsioonidesse filmide vaa-
tamine ei kuulu, kas pole aega vdi on kdik telerist
tulevad juba nahtud. Lisaks filmidele nauditakse
(hoopis) joulukontserte, mida tihti korraldatakse
heategevuslikel eesmarkidel.

Vaieldamatu lemmik on muidugi ,,Uksinda ko-
dus”. Lausa pool vastajatest soovitasid saagat,
kuid kdige populaarsemad on siiski esimesed kaks
osa originaalnditlejatega. Samuti on see ka
Tamme Lehe toimetuse lemmik filmisari.

Populaarne on ka juba klassikaks saanud ,,Visa
hing”, sest seda naidatakse igal jduluajal televiiso-
rist. Esimese filmi kohta toodi vilja, et seda vaa-
taks mitmeid korda uuesti. Kuigi filmid otseselt
jouludest pole, tuuakse nendes siiski esile pere
tahtsus, mis on puhade ajal vdga oluline. John
McClane: ,,Kordki tahaks tavalisi, normaalseid
joule!”

Jouludevihkaja ,,Grinch’ nii multikana ja ka filmina
on lahutanud pikalt nii dpetajate kui ka nende laste
meeli. Grinch on kogu filmi jooksul tahtnud

Lepa rimude
joulud

TAJATE LEMMIKUD.

jouludest lahti saada, kuid 16pus mdistab ta, et
hoolivate inimeste keskis pole piihasid lldse vaja
valtida. Loodame, et Grinchi moodi inimesed
suudavad samamoodi leida endas lles vadikese
lapse ja nautida puhasid taiel rinnal.

Eesti joulufilmidest toodi ,,Lepatriinude
joulud” ja ,,Eia joulud Tondikakul”. Need polnud
kdige populaarsemad vastused, sest telerist neid
veel vOi enam ei nadidata. Ikkagi on tore mdelda, et
on vOimalus vaadata eestikeelseid ja slidamlikke
filme.

vdlja

|II

Veel toodi vilja ,,See on armastus”, ,,Suur maal-
ritod”’, , Vaikesed naised”, ,Pakapikk” ja ,See
imetabane elu”.

Vilkintervjuus inimesedpetuse-, psihholoogia- ja
karjaaridpetusedpetaja Merit Luigega sain teada, et
tema vaartustab joulude ajal perekeskis olekut ning
puhkab intensiivsest slgisest. Kinokilastaja Merit
pole ning naudib filme, mida telerist ndidatakse.
Kohustuslikud joulufilmid oleks tema jaoks esi-
mesed kaks osa ,,Uksinda kodus” ja ,,Visa hing”.
Peale nende ndgemist vdivad rahulikud joulud
alata!

Loodame Tamme Lehe toimetusega siiralt, et
leidsite siit nimekirjast endale filme, mida oleks
vahva pere vOi sOpradega vaadata. Turvalist ja
sidamlikku jouluaega!

sans JOHN HUGHRS



JOULUTRADITSIOONID
VIATEMAATIK

Seoses lahenevate puhadega uurisin, mis kdib meie
kooli matemaatikaOpetajate arvates joulude juurde
ning mida tehakse sel perioodil. Koostasin
Opetajatele mdned kisimused, eraldi vestlesin
Opetaja Karin Tepaskentiga.

JOuludega seoses toovad paljud tuppa kuusepuu.
See traditsioon on ka koigili meie ma-
temaatikadpetajatel. Kiill aga leiab Opetajate ko-
dudest erinevaid kuuski. Suurem osa eelistab siiski
ehtsat kuuske. Seda just sel pdhjusel, et see loob
joulumeeleolu ning me ei tee loodusele kuidagi kur-
ja, kui raiume maha kuuse, mis kasvab vales kohas
ning mis nagunii maha vdetaks. Kunstkuuske
eelistab Uks Opetaja viiest, sest seda on lihtsam
hooldada ja tema arvates pole kuuse maha
raiumine, et see tuppa tuua, ka kuigi 6ilis tegu.
Opetaja Karin Tepaskendil on aga lausa m&lemad —
nii kunstkuusk kui ka pariskuusk. Kunstkuusk on tal
Uleval linnakorteris ning pariskuusk tuuakse
metsast 24. detsembril. Tavaliselt on kuusk varem
vélja valitud, sest alati voib tulla paks lumi ning siis
ei saa enam aru, milline ilus on.

Loomulikult on joulud ka Uks tulede virvarr. Ka
enamik meie matemaatikadpetajatest on pari, et
neid kasutada nii dues kui siseruumides ja et need
voiksid kodu kaunistada. Osa on arvanud, et tuled
peaksid olema igalihe vaba valik ning nende kasuta-
mine v8i mittekasutamine neid ei hiiri. Opetaja Ka-
rin Gtles, et temale jéulutuled meeldivad, kuid kind-
lasti ei sara need hommikust 6htuni. Pigem kasutab
ta neid dhtul meeleolu loomiseks. Linnakorteris on
temal joulutuled vaid siseruumides, kuid maakodus
ka valjas.

JOulude tarvis Opitakse sageli selgeks ka mitmeid

joululaule voi kuulatakse neid niisama. Meie
Opetajate seas on nende osas Usna vastastikad
arvamused. Uks dpetajatest ei kuula ega laula neid,
kaks armastavad kill kuulata, kuid mitte laulda ning
kaks laulavad ka ise meeleldi joululaule. Karin
Tepaskent on joululaulude kohta 6elnud, et need
talle meeldivad, kuid neid peaks kuulama ikka det-
sembris, mitte oktoobris voi novembris. Ta toi ka
vdlja, et kui Ght lugu pdevast pdeva lasta, tekib tlidi-
mus, kuid muidu on ta igati joululaulude poolt ja
laulab ka ise neid hea meelega.

Juba enne, kui jouab katte jouluaeg, on kauplused
tais hulganisti erinevaid joulukaupu. Tartu Tamme
GlUmnaasiumi matemaatikadpetajad on selles
valdkonnas aga Usna tagasihoidlikud. Vaid tiks neist
ostab palju joulukaupu, sest need on pidevalt silme
all. Uks Bpetajatest ei osta lildse jdulukaupu ning
osa meisterdab ka ise.

Naiteks Opetaja Karin heegeldab Iumehelbeid,
loomakesi, mida kuuse kiilge riputada ning on
kudunud vaikestele lastele suguvdsas ka jouluvana-
ning pakapikunukke. Ka tema mainis, et igal aastal
ta joulukaupu ei osta, kui valja arvata advendi-
kalendrid lastele.

Joulud on labi aegade olnud ka imede aeg ning
Uksteisest hoolimise periood. Hoolivust ndidatakse
tanapaeval lles suuresti kingitustega. Tamme ma-
temaatikadpetajad on selles osas Ghel meelel. Kdik
nad teevad nii ise kui ka saavad kingitusi teistelt.
Karin Tepaskent on delnud, et tema peres ei tehta
vaga suuri kingitusi, pigem on kingituseks moni
vaike praktiline ese. Tema ise koob sokke, kindaid,
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salle ja heegeldab ka kateratikutele pitse aarde.
Tema tutar tegi Uhel aastal aga ise koigile
piparkooke ning kuna ta Oppis korea keelt, kirjutas
neile peale kdigi nimed selles keeles.

Meie koolis toimub sel aastal ka joulupidu, mis
viimastel aastatel on dra jaanud. Ma-
temaatikadpetajad arvavad, et Opilased peaksid
seal kdima. Peamisteks pdhjusteks tuuakse see, et
korraldajad on ndinud vaeva ning et see suuren-
dab ka Uhtekuuluvustunnet. Karin Tepaskent toi
vdlja, et joulupeo kohustuslikuks tegemine pole
kuigi moistlik, sest dpilased ei tule sinna siis hea
meelega. Tema arvates on joulupidu slindmus,
kus panna klassikaaslastega aastale punkt ning
soovida Uksteisele hdid soove.

Kisisin Opetajatelt ka, millised on nende arvates
joulude juurde kaivad toidud. Kdige popular-
semad olid piparkoogid ja hapukapsas. Veel
vOiksid meie Opetajate arvates olla joululaual veri-
vorstid, seapraad ja silt. Vadlja toodi ka glogi ja
pohlamoos ning vahem populaarsemad olid
maiustused ning pardiliha. Opetaja Karin lisas
veel, et joulude juurde vdiks kdia ka kdrvits ning
joulukeeks, mida ta plaanib sel aastal esimest kor-
da ka ise teha. Piparkoogid sobivad tema arvates
lisaks niisama so0misele ka kaunistuseks ja kingi-
tuste juurde, kuid neid ei tasu liiga palju teha.
Seetdttu on hea, et poest saab osta piparkoogi-
tainast ning ei pea ise tegema.

Viimaks  kdsisin ka, mida  teevad ma-
temaatikadpetajad 24.-26. detsembril ehk digete
joulude ajal. Vaga populaarne on nende seas veeta
aega perega. Veel viiakse teistele kingitusi. Osa
Opetajaid veedab aega ka sdpradega ja avab saadud
kingitusi. Kaks Opetajat leiavad aega ka oma ning
abikaasa vanemate jaoks ja kiilastavad neid.

Lisaks lasin Opetajatel kirjutada, milliseid joulu-
traditsioone neil veel on. Opetaja Karin (tles, et 24.
detsember algab nende peres piparkookide
tegemisega. Seejdrel tuuakse metsast kuusk, mis
ehitakse ara. Peale seda toimub joululaua etteval-
mistus ning siis on oodata killa kas jouluvana voi
pakapikku. Neile tuleb kingituste saamiseks lugeda
luuletusi, laulda vdi mangida pilli. Igal aastal kaivad
tema peres ka pakapikud ning nad on perega korral-
danud ka jouluorienteerumist.

Uhel matemaatikadpetajal oli samuti viga kindel
traditsioon. Kdigepealt kaiakse saunas, peale seda
nauditakse Ohtusdoki ning siis kaiakse surnuaial.
Samal ajal ilmuvad aga kuuse alla kingitused, mida
koju joudes avama hakatakse. Viimaks sliliakse
jdululaualt veel jarelejdanud toitu. Uks Bpetajatest
vastas aga, et tema joulutraditsioonide hulka kaib
ka kirikukilastus.

Tuleb vadlja, et Jldiselt on Tamme ma-

temaatikadpetajad lsna truud joulutraditsioonidele
ning pole peaaegu lihtegi neist, kes joule kuidagi ei
tahista.




UPT PROJEKTIDE KAITSMINE:

RAKETITEADUS VOI KAKITEGU?

Kristi Kasemaa ja Alice TSekanova

Igal aastal peavad Uheteistkimnendikud oma UPT
projekte kaitsma. Kaisime uurimas, kuidas see vilja
ndeb ning millised on Opilaste motted ja
emotsioonid enne ning parast kaitsmist.

Aga kuidas see siis ikkagi valja ndaeb? Teemat
esitatakse komisjonile ning kaasopilastele. Alus-
tatakse komisjoni tutvustusega ning sellele jargneb-
ki PowerPointide abil oma UPT teema kaitsmine.
Esimene llesanne, mida pidi kindlasti tegema, oli
vastata, mis oli t66 eesmark. Vaga oluline, et
eesmark oleks hasti kirja pandud ja ilusti vilja
toodud. See annab nii hindajatele kui ka tegijale
endale nagemuse, mida ta tegelikult tegi, teeb ja
teha plaanib. Opilased raikisid ka, kuidas nad on
oma aega ja tood jaganud. Too teoreetiline osa:
enamjaolt siis ajalugu valitud teema kohta, mis pol-
nud alati just kbige otstarbekam (teooria ja prakti-
line osa peavad sobima kokku!). Praktiline osa ehk
kuhu on siiamaani joutud ja mis ootab veel ees.

Siis tulid komisjoni kiisimused, mida tegelikult ei
tasu Uldse karta, kui jargida pohimstet: mina tean
ja tunnen oma teemat kdige paremini. Samas aga ei
tohiks ka unustada, et eksimine on lubatud ning vi-
gadest me ju Opime ning meeles pidada, et
konstruktiivne kriitika on hea.

Parast esitlusi uurisime Uheteistkiimnendikelt, mis
emotsioonid neid enne, parast ja esitamise ajal val-
dasid. Vastuseks saime pohiliselt positiivset taga-
sisidet. Ettevalmistused olid tehtud, naiteks esita-
tud PowerPoint vanematele kui publikule, kontrolli-
tud oma Gigekeelsust ja ka hommikuseks minekuks
koik asjad valmis satitud. Enne esitamist vois kdill
vaike hirm sisse tungida, kuid nii kui klassi ette jouti,
olid tuttavad ndod kohe silme ees. Ka meile kui
kuulajatele ndis, et oldi elevil ja vdaga enesekindlad.
Meie ka kiidame!

Soovitused jargmise’aasta 11. klasside opilastele:

eesmargid tuleb'ilustivalja tuua (kui need on hasti sénastatud, on muu juba palju lihtsam)
ajurunnakud aitavad!
planeeri oma aega

alusta varakult

lisa" esitlusele pilte (just praktiliste’ toode puhul on' vajalik; kui* on' visuaalset: midagi, mis
naitab ilusti tehtud t60d - veenad, et oled midagi juba pariselt ka teinud)

kasutad)

teabeallikate lahti seletamine (leia enne projekti kaitsmist head allikad, mida paniselt ka
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Moni nadal tagasi toimus kiimnendate klasside esi-
mene arvestuste nadal. Uue kiimnendikuna oli ka
mul endal esmane kord sellest osa vdtta ning
otsustasin koguda kokku muljed ning neid lehes
jagada. Selleks koostasin he llihikese kisimustiku
ning saatsin selle kimnendikele laiali.

Enne todde sooritamist on vajalik ka nendeks
Oppimine. Mind huvitas, kas meie kooli kim-
nendikud Oppisid arvestuste nadala to6deks kauem
kui muidu, dkki kulus neil hoopiski vahem aega v0oi
umbes sama kaua kui tavaliselt. Kdikidest
vastajatest 67% kulutasid Sppimisele umbes sama
kaua aega kui tavaliselt. Veerandil vastajatest kulus

aga hoopiski kauem aega kui muidu ning tlejaénud |§

kulutasid Oppimisele vdahem oma ajast.

Kisisin dpilastelt ka nende ootuste ja kartuste koh- &

ta. Muidugi oli nii monigi dpilane, kellel kindlad oo-
tused puudusid ning karta neil samuti midagi ei ol-
nud, kuid joonistus valja ka palju sarnaseid eelar-
vamusi. Enamikul vastajatel oli sarnane hirm, et tun-
niplaan tuleb liiga tihe, ees on liiga palju mahukaid
toid ning tekib ajapuudus. Tuli valja, et Opilastel oli
ka vaike kartus sisse magada vOi vastamistele
hilineda. Tore oli muidugi kuulda, et ukski neist
kartustest toeks ei osutunud ning paljude jaoks oli
arvestuste nadal nagu vaike vaheaeg.

Nagu eelneva kisimuse vastustest juba valja tuli, siis
oli arvestuste nadal justkui vdike puhkus. Seda oli
aru saada ka jargmise kiisimuse vastustest: peaaegu
koigil vastajatel oli arvestuste nadalal rohkem
puhkeaega kui muidu. Vaid moénel O&pilasel oli
puhkeaega sama palju kui muidu voi vahem, kas siis
selleparast, et t06deks Oppimine vottis liiga kaua
aega voi olid selle taga muud p&hjused.

Minnes sligavamale ning uurides, milliseks t6oks
Oppimine vottis kdige kauem aega, oli vditja juba
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vastuseid sirvides teada. 69% Opilastest vaitis, et
neil kulus just geograafia Oppimiseks kodige kauem
aega. Ulejadnud vastused jagunesid (isnagi vdrdselt
teiste Oppeainete vahel, kuid silma paistsid veel ma-
temaatika ning bioloogia.
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Muidugi huvitas ka see, milliseks t66ks Sppimine
vOttis kdige vahem aega. Kdige vahem ndudsid aega
ajaloo ning matemaatika t6oks valmistumine, kuid
eelmisest klisimusest selgus, et paljude jaoks ndudis
matemaatika t00 siiski pigem kauem aega. Tuli
valja, et mdne Opilase jaoks oli geograafia t66, mis
paljudelt just kdige rohkem aega roovis, pigem
vaikese ajakuluga dpitav.

Kimnendikel oli vdimalus ka oma muljeid kirja pan-
na ning soovi korral &petajaid kiita. Opilastel oli hea
meel, et neil oli vdimalus kauem magada ning veidi
valja puhata. Samuti oli palju rohkem aega enda
jaoks ning paremad vdimalused koolivaliste projek-
tidega tegeleda. Kiideti Opetajaid, et nad ei ujuta-
nud nadalat kontrollt6éddega lle ning olid vastu-
tulelikud ja pakkusid konsultatsioonideks valja tun-
niplaanivéliseid aegu. Opetajad Agnes Vask ning Sir-
je Summel said samuti Opilaste kiidusdnade
osalisteks.




INTERVIUU HARALD'J

Mida sulle vabal ajal teha meeldib? Mis on su
lemmikraamat, mida soovitaksid teistele?

Mulle meeldib lugeda ja arvutimange mangida.
Mulle meeldib proovida legodega filmidest parit
asju ehitada, nagu naiteks Porco Rosso lennuk sa-
manimelisest filmist. Mulle meeldivad paljud
raamatud mitmetest Zanridest, aga peamiselt ikka
fantaasia- ja ulmeraamatud. Mu lemmikraama-
tusari on Terry Pratchetti “Kettamaailm”, seega
soovitaks ilmelt sealt midagi.

Kas sul on hobisid/huvisid?

Ma Opin iseseisvalt jaapani keelt ja mangin trummi.
Kust tekkis huvi jaapani keele vastu? Kui kaua oled
seda iseseisvalt 6ppinud?

Huvi jaapani keele vastu tekkis, kui ma hakkasin
jalle vaatama Stuudio Ghibli filme, nagu “Totoro” ja
“Tuuleoru Nausicaa”, ja tahtsin saada neist aru ka
originaalkeeles. Olen jaapani keelt 6ppinud umbes
kaks aastat.

Millistel matemaatilistel voistlustel oled osale-
nud? Kas oled jaanud oma tulemustega rahule?
Ma sain viie kooli kohtumisel eelmisel aastal kdigis
kolmes aines osalejate seast kokku parima
tulemuse ja osalesin eelmisel aastal matemaatika-
olimpiaadil ja paasesin I0ppvooru. Viie kooli koh-
tumise kolm ainet on matemaatika, keemia ja
flitisika, aga ma sain hea tulemuse ainult ma-
temaatikas. Uldiselt kiingi pigem matemaatika
voistlustel. Loppvoorus sain 11. koha.

Sa oled saavutanud suurepdraseid tulemusi (iile-
riiéili?t‘él matemaatikavdistlustel. Kas midagi saaks

|

Oleks tore, kui saaksin kunagi kusagil esimese koha,
aga Ulldiselt olen oma tulemustega rahul. Alati saaks
rohkem mooddunud aastate Ulesandeid vaadata,
keskenduda Ulesandetiilipidele, milles halvem olen.
Kas voistlustel kdimine ning osalemine madjutab ka
sinu koolis kdimist ja hindeid?

Utleksin, et see hindeid eriti ei mdjuta.

Millised voistlused meeldivad/millised mitte?
Kanguru meeldib matemaatika oliimpiaadist ja viie
kooli kohtumisest veidi vahem, sest aeg kipub otsa
saama.

Mis sulle matemaatika juures huvi pakub?

Palju Ulesandeid on v@imalik lahendada ilma, et
oleks vaja teada vaga palju valemeid, piisab lihtsalt
oma teadmistest ja kavalusest. Tihti on vdimalik
tulemusi kontrollida.

Lemmik valem/teema matemaatikas.
mesena pahe tuleb?

Lemmikteema matemaatikas on vist arvuteooria,
sest arvude omavahelised erinevused on minu
meelest huvitavad ja mulle meeldivad algarvud.

Kui vanalt tekkis huvi matemaatika vastu ja kust
kohast tekkis huvi? Keegi suunas? Ise avastasid?
Ma ei maleta, millal huvi matemaatika vastu tuli,
aga kahtlustan, et see tuli mu vanaisalt ja isalt, sest
nad raakisid mulle huvitavaid asju.

Kuhu sa sihid, mis on su eesmargid?

Tahaks saada kas programmeerijaks (ei tea eriti
tapsemalt) voi keeleteadlaseks.

Mis esi-
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16. novembril toimus meie koolis Uheteiskiim-
nenda meditsiiniklassi Opilaste Greteliis Uiga ja
Mona Liisa Miljani UPT raames meditsiinipaev.
Kooli seintelt vois leida plakateid esmaabi kohta
ning 11. loodusklassile tuli esmaabi koolitust labi
viima Tallinna kiirabist Marju Andola-Kaher.

Kooli seintel olid esmaabi andmise kohta plakatid
jargmistel teemadel: minestamine, Sokk, siidame-
massaaz, verejooks, abi kutsumine. Plakatid and-
sid informatsiooni selle kohta, mida teha olu-
korras, kui on vaja inimesele esmaabi pakkuda.

Teooriaosas  kasitleti  verejooksu peatamise
votteid, milline on esmane stinkoobi
(minestamise) kasitlus ja elustamine. Teo-

reetilisele osale, mis oli suuremas osas loeng,
jargnes ka praktika. Esimeses plokis said Opilased
harjutada réhksideme tegemist. ROhkside on efek-
tiilvne venoosse verejooksu sulgemise viis. Haavale
asetatakse sidemerull ning seotakse teise side-
mega kinni, avaldades survet ainult haava kohale.
Teises plokis said Opilased proovida stabiilse kiilg-
asendi andmist teadvuseta inimesele, sealjuures
Opetati, kuidas kannatanule ldheneda (alati pea
poolt, sest enda turvalisus ennekdike), milliste
vOtetega ohutult anda stabiilne kilgasend.
Kolmandas plokis said Opilased proovida

KUSIMUSI?

< AITAH,
Nod kasutarme cm
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GREY ANATOOMIA PARISELUS

Aune Altmae

elustamist, taustaks Oiges taktis muusika, sest
minutis rindkere plaadil kompressioonide arv peab
jdama 100-120 vahele, vajutus tadiskasvanut
elustades peab jadma 5-6 cm vahele, kded sirged
ja kiiinarnukist kdverdatud — ainult nii saab teos-
tada efektiivset kaudset sidamemassaazi.

Opilaste tagasiside oli vdga positiivne. Suurem osa
raagitust oli neile kill varasemalt teada, aga malu
varskendamine ei tee kunagi halba. Paljud tundsid,
et Opitust on neile tulevikus kasu ja loeng oli hu-
vitav.

Marju Andola-Kdher ise raagib kogemusest
jargnevalt: "Mul on vdga hea meel, et mind usaldati
ning kutsuti 11. loodusklassile dpetama esmaabi.
Koolituse kaigus ilmnes, et nii monedki olid juba
autokooli raames ldbinud esmaabi kursuse, kuid
alati on hea meelde tuletada, kuidas siiski mingis
olukorras tegutseda. Opilased vdtsid aktiivselt osa
praktilisest osast ning rodm oli ndha, et voeti taie
tosidusega elustamise osa. Kahjuks jai aega vaheks,
oleks tahtnud veel raakida ka sellest, millal p66rdu-
da perearstile, millal EMOsse ja millal on see dige
hetk, et kutsuda kiirabi. Greteliis ja Mona on
votnud ette suurepdrase teekonna teadlikkuse
tOstmisest ja vajalikkusest esmaabi valdkonnas.”
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JOOK?

Suvel liiguvad noored palju ja teevad sellega enda
so6dud lisakilod tasa. Talvisel perioodil kipub para-
ku trennis kdimine tagaplaanile jaama ning sellest
tulenevalt vdib ka vorm kaest minna. Tanapaeval
on jousaalid hasti varustatud, mugavad ning
talvisel ajal ka parajalt sooja temperatuuriga, kuid
inimesed leiavad sellest hoolimata ettekddndeid,
miks mitte trenni minna. Kuid suvel saavutatud
vormi on vdimalik sdilitada ka talvele iseloomulike
tegevustega. Uisutamine, suusatamine, kelguta-
mine — kdik nduavad fliUsilist pingutust, kuid isegi
peol kdimine, kus saab tantsida, aitab hoida vormi.
Tamme glmnaasiumis toimus 24. novembril ball,
kus sai tublisti tantsida ja just sellistest Gritustest
tasub osa votta.

Oleme eestlased ja sellest tulenevalt on meil hasti
rammusad toidud, eriti jduluperioodil. Oleme kas
enda voi kellegi teise pealt ndinud seda, et det-
sembrikuus votavad inimesed palju kilosid juurde
ja ei ole enam enda vormiga rahul ning seejarel on
1. jaanuaril kéik jousaalid uute ndgude poolt lle-
rahvastatud. Kombeks on saanud uue aasta
lubaduste tegemine ja trennis kdima hakkamine
on (ks kurikuulsamaid. Ajalugu on ndidanud ka
seda, et enda uusaasta lubaduste taitmine osutub
enamikule juba paris kiiresti vdga raskeks ning
loobutakse vordlemisi uisapdisa. Jaanuari teisel
nadalal voib juba mérgata, et paljud on kaega 166-
nud, mis tdhendab seda, et inimesed jadvad mu-
gavustsooni. Kui distsipliin on kadunud, siis on
seda raske tagasi saada. Tervis hakkab minema
kehvemaks ja enesetunne langeb. Kui inimene on
fudsiliselt vormis, siis boonusena on ka vaimne
pool “vormis”.

Eelmises lehes oli juttu hoogsasti populaarsust
koguvast jousaalis kdimisest. On ilmselge, et enda
vormis hoidmine ei soltu ainult sellest, kui palju sa
trennis pingutad ja palju seal kohal kaid. Vaga olu-
list rolli mangib toitumine ja magamine. Seekord
uurin bioloogiadpetaja kdest toidulisandite kohta.

ilanmargZingfeld

Mida arvate noorte valearusaamast toidulisandite
tarbimisel efektiivsema tulemuse eesmargil?

Aivar Meldre: Ma ei nimetaks seda paris vale-
arusaamaks. Toidulisandid vdivad olla vaga olulised
jou- ja toitumisalaste eesmarkide saavutamiseks (nt
paevase valgukoguse saavutamiseks).

Kuid iga toidulisandi peal on (seadusandlusest tu-
lenevalt) kirjas: “Toidulisand ei asenda mitmekulgset
ja tasakaalustatud toitumist ning tervislikku
elustiili.” PGhjusega: nii ongi. Soltuvalt inimese toitu-
misharjumustest, treeningsagedusest, -kogemusest,
vanusest jm teguritest vastutavad toidulisandid ilm-
selt 1-10% (s.0 minu pakkumine) sinu sooritusest/
edusammudest. Sealjuures suhtuksin sellesse 10%-i
pigem skeptiliselt (ilmselt on vahem).

Enne, kui Myproteinis voi Fitshopis 200€-se telli-
muse vormistad, kiisi endalt: kas ma ikka teen ka
tlejaanud 90-99%*. Jousaali kuukaart maksab 15-50
€, kuid on ilmselt 100x rohkem oma hinda vaart kui
keskmine toidulisand. *S.0 regulaarne (mitte-
kaootiline) treeningsagedus, mitmekilgne ja tasakaalus-
tatud toitumine (see ei ole ainult "valgu ahmimine"),
piisav ja kvaliteetne uni, korralik treeningtehnika,
progressi jalgimine/pédeviku pidamine jm. Lihtsaim asi,
mida oma tervise jaoks saad teha (k.a treeningute
kontekstis), on siitia rohkem koogivilju.

Nagu ikka, siis kdige efektiivsem on ka kdige igavam.
Sa ei ole stitidi, kui sa usud, et ainult valgupulbritega
on vdimalik lihaseid kasvatada ning ilmtingimata
peab sinu veres olema 200 mg kofeiini, selleks, et
trenni teha — sa oled jarjepideva ja efektiivse
turunduse ohver :). Arusaadavalt on "see toidulisand
paneb lihased vohama!" palju ahvatlevam kui "s66
Uhepajatoitu!".
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Skeptikuna vaidan, et 99% toidulisanditest
(toidulisandite tlilipidest: nt beeta-alaniin, karniti-
in, arginiin, turosiin, kreatiin, vadakuvalk, BCAA-d
ehk hargnenud korvalahelaga aminohapped jne)
on kasutud. Need kas sGna otseses mottes "ei tee
mitte midagi" (ei oma positiivset mdju) vdi peab
neid tarvitama ebanormaalsetes ja ebapraktilistes
kogustes, selleks, et soovitud tulemust saavutada.

Treeningueelsetes toidulisandites (pre-workout)
kasutatavat beeta-alaniiini (mis paljudel inimestel
sugelusi tekitab) peaksid tarvitama tUhekordse ko-
gusena 180 grammi v&i vahemalt(!) 6,4 g/paevas,
vahemalt(!) 4  nadalat  jarjest: https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4501114.
Uhekordse kogusega saaksid ilmselt vere atsidoosi
ja laheksid tilguti alla; teisalt ei ole ~Uheski
treeningueelses toidulisandis 6,4 beeta-alaniini
(pole soovitav pre-workout'i 28 pdeva jarjest
tarvitada), sa ei saa iial soovituslikku kogust katte.
Olen paris kindel, et kui votad pre-workout'i, siis
selleks, et treeningu ajaks sooritust paranda, mitte
sellepdrast, et 4 nadala parast marginaalset
paranemist margata (eeldusel, et sa pole Uhtegi
tarvitamise paeva vahele jatnud). See teeb beeta-
alaniinist  jpt  toidulisanditest  ebapraktilise
("kasutu") toidulisandi.

See toidulisand, mida sa praegu veebi(poe)s vaa-
tad, on 99% tdendosusega jama — vorreldes
treeningrutiini, une, toitumise jt mainitud tegu-
ritega. Kuluta see raha pigem trenniriiete ja
-liilkmelisuse peale :).

Nuud, kui olen koik Gmber likanud, jaab ohku
kiisimus, kas kdik on siis jama, kas mitte midagi ei
tasu tarvitada. Péaris nii ei ole. On toidulisandeid,
mille taga on tOsine ja ammendav teadus ning
mille tarbimine vdib sulle tdesti anda selle 1-10%
eelise (eeldusel, et mainitud "90-99%" on taide-
tud). Ma hea meelega ei nimetaks neid, et mitte
vaaralt tolgendatavat reklaami teha, sest suures
pildis pole sul mitte thtki toidulisandit tegelikult
tarvis.

Kuid on moned YouTube'i kanalid, mida toiduli-
sandite ja joutreeningu kohta uurimiseks soovitan:

e Jeff Nippard (teaduspdhine kanal treeningtehni-

kast, treeningkavadest, toitumisest, toidulisanditest |

jpm): https://www.youtube.com/c/JeffNippard.
Tosiselt hea infoallikas.
e Shredded Sports Science (samad teemad, mis

eelnevas): https://www.youtube.com/c/
ShreddedSportsScience.  Kokkuvotted varsketest
spordialastest teadusuuringutest, toidulisandite
"lahkamised" ning humoorikad (asjakohased) pilka-
mised.

e More Plates More Dates (NB! see kanal kasitleb
ka vastuolulisi/kohatuid teemasid, nagu keelatud
ainete/dopingu tarvitamine; kuid samuti selgitab
teaduspohiselt  joutreeninguga seotud endo-
kriinsiisteemi ning lahkab teadispdhiselt toiduli-
sandeid): https://www.youtube.com/c/
MorePlatesMoreDates. Ma ei ole kdigega ndus,
mida see kanal vaidab voi kasitleb, kuid tea-
duspdhised toidulisandite lahkamised on kuld.

Need kanalid viitavad ka pariselt teadusartiklitele,
mille pdhjal jareldusi teevad ning argumenteerivad,
mitte ei reklaami "imetooteid" ilma viideteta (mis
on teaduslikust seisukohast solvav), nagu enamik
toidulisandite tootjatest. Kui sa tunned huvi mingi
toidulisandi, treeningkava vm vastu, siis otsi, kas
moni nendest kanalitest on selle kohta video tei-
nud. Sealjuures pane tahele kogust — kui video
Utleb, et efektiivne doos on 100 g ning sinu toidu-
lisandis on 5 g, siis void julgelt selle toidulisandi
oma ostukorvist valja visata.

P.S. Vastupidiselt laialt levinud valearusaamale ei

ole "proteiin parem kui valk". Need on
sinoniidmid. Voimalik, et selline mulje on jaanud,
kuna poes miitakse tooteid enamasti
"proteiinipulbri" ja "proteiinibatooni" nime all

(k6lavad uhkemalt?). Kuid proteiinipulbris olev
"proteiin" on sama, mis porgandis olev "valk" —
kiisimus on lihtsalt kogustes.

P.S.P.S. Toidulisandid ei ole "ebatervislik keemia"
lintsalt sellepdrast, et need on dehiidreeritud ja
pulbri kujul.



https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC4501114%2F&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-d06b12ef660758cab734e429088307617dc42c31
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC4501114%2F&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-d06b12ef660758cab734e429088307617dc42c31
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fc%2FJeffNippard&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-fa802c77278868488ed6c73c0d3f292a4958ca11
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fc%2FShreddedSportsScience&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-750dfb2bffac3a2496bdc1b35321650684745836
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fc%2FShreddedSportsScience&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-750dfb2bffac3a2496bdc1b35321650684745836
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fc%2FMorePlatesMoreDates&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-11f38b6a650088494c644b232684cf0362cabbaa
https://stuudium.link/?link=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fc%2FMorePlatesMoreDates&sp=c2NsPXRhbW1l&ssig=221210-11f38b6a650088494c644b232684cf0362cabbaa

KAS KESKMINE GUMNAASIUMI

OPILANE JAAB ELLU POKSITRENNIS?

Karl Peegel

Olen tahele pannud, et aina populaarsemaks on
muutumas meie koolis ja Gldse noorte seas poks ja
kikkpoks. Oeldakse, et see on hea pead puhastav
tegevus ja suurepdrane viis fliusiliseks trenniks.
Tahtsin ennast proovile panna ja katsetasin oma
naha peal selle spordiala dra. Poksimise kui trenni-
ga pole ma kunagi kokku puutunud. Voitlus-
kunstidest tean ainult natuke judo kohta, sest
tegelesin sellega vaiksena paar aastat, aga see on
koik. Selleparast oli mul vaikene hirm poksi ees ja
otsustasin votta kaasa sObra, et oleks julgem tunne
ringi astuda.

Trenni laksime Spordiklubi Klan Tartu, kus voeti
meid vastu vaga sobralikult. Saime omavahel tutta-
vaks ja hakkasime sooja tegema. Saime palju
keksida ja hiippendtdriga hiipata, et arendada enda
vastupidavust. Kui olime harjutused labinud, pa-
nime kindad katte ja saime teha &hupoksi, kus
Oppisime kasi hoidma ja jalgu liigutama. Siis toodi

Mo6ned pohireeglid

e Professionaalses poksis on 12 kolme-
minutilist raundi, mille vahel on Gks minut
puhkamiseks.

e Ainus meetod riindamiseks on rusikaga
l6omine. Allapoole vood, neerudesse, vastu
pead voi kaela ltla ei tohi.

e Ei tohi kasutada kaisi.

e Vastast ei tohi lGitia, kui ta on maas.

e Madala l6ogi saanud poksija voib votta
taastumiseks viis minutit.

e Kui kogemata tehtud viga |opetab voitluse
enne neljandat raundi, on voistlus kehtetu.

Viiendast raundist otsustavad kohtunikud.
https://goodfight.ee/millised-on-poksi-reeglid/

vdlja poksikotid, mida sai korralikult nipeldada.
Trenni |Opetasime |0dvestusjooksuga ja Uksteise
tanamisega.

Kohapeal tegin vdikese intervjuu kahe trennipoisiga:
Kui kaua olete poksitrennis kdinud?

Oleme hilised, ainult paar kuud.

Miks sa otsustasid just poksi tulla?

Mul oli kodus igav ja tahtsin fuusilist trenni teha.
Samuti tahan osata voitluskunsti, et tunda ennast
turvalisemalt.

Kuidas sulle treener ja trennikaaslased meeldivad?
Treener on tore ja hea. Mdned treeningkaaslased
radgivad vaid vene keeles, kuid see poksimist vaga
ei mojuta.

Mis on sinu lemmiktegevus trennis?

Mulle meeldib poksikotiga kakelda.

Trenni minnes oli mul vidikene hirm, et akki ldheb
Uksteise [66miseks, kuid ma eksisin taielikult. Poleks
uskunud, et rusikate trenn véib olla nii simpaatne.
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Isa: "Ole hea, mine too keldrist mulle puur.”
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Liisa, Jette, Elizaveta, Keily, Isabel,
Ingrid tegid fotosid enda tehtud
kinnastest 12. kultuuriklassi
projektikursuse raames
Kaanepilt: Eliise Uibo
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