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JAOTIS 1

Haridus ja sport on sunergiat noudev
kombinatsioon. Spordi- ja haridusasutuste
tihe seos on spordi universaalsete ja
aegumatute vaartuste aktiivseks
omandamiseks tahtsam kui kunagi varem,
sest Uhiskonna kujundamiseks on tarvis
kultuurilist ja Uhiskondlikku lepet, mis tagab,
et koikides, nii formaalsetes kui ka
mitteformaalsetes  oludes  omandaksid
lapsed elu muutvaid &pioskuseid: sport on
eluviis, sport harib ja kujundab iseloomu,
maarab meie valikud ja kollektiivse tuleviku,
mis on esimene samm edu saavutamise
suunas.

Voib 6elda, et sport on perekonna ja kooli
jarel kolmas hariduse omandamise
voimalus. Ajal, mil paljude piirkondade
traditsioonilised haridusasutused on eriti
tundlikus faasis, on spordiliikumisest kasu
paljudele, sest spordi kaudu kogetud
Uhendavad hetked on paljudele noortele
olnud sageli toeliseks tugisambaks.
Spordiga seotud kasvatusvaartused on
pohjapanevad ja voivad olla otsustava

tahtsusega noorte inimeste Opetamises ja
kasvatamises.

LEHEL1

Kuidas?
e Toetades motoorsete ja kognitiivsete
vOimete, sotsiaal-emotsionaalsete

oskuste arengut;

e aidates areneda, st 6ppida tundma oma
voimete piire, kuid tostes esile tugevaid
kulgi;

e Opetades saavutama edu labi fuUusilise
pingutuse;

e ergutades pidevalt esitama valjakutseid
endale ja teistele, sailitades kriitilist
meelt.

Uuringud naitavad, et sportides omandatud
oskuseid saab juba varasest lapsepodlves
edukalt Ule kanda muusse kultuurikonteksti.

Lisaks iga eluterve Uhiskonna alustalaks
olevate vaartuste - solidaarsus, lojaalsus,
kaaslaste ja reeglite austamine - laiemale
levikule kaasaaitamisele on sport ja mang ka
erakordselt tohusad vahendid erinevate
oskuste omandamiseks, mida saab kasutada
ka muudes olukordades.

Voistluste organiseerimine, rollide jagamine,
manguaja ja -strateegia kindlaksmaaramine
on selged Ulekantavad intellektuaalsed
oskused, mida saab hiljem rakendada
erinevate tddulesannete taitmisel, otsuste
langetamisel vOi tegevuskavade
ettevalmistamisel.

Sportlikud tegevused pakuvad voimalusi
loomingulisuse ja emotsionaalse arengu
soodustamiseks, sest kaugem kasvatuslik
eesmark on toetada protsesse, mis
soodustavad iseseisvuse, algatusvoime,
enesehinnangu ja eneseteadvuse arengut.

e
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JAOTIS 1

Sport oli kahtlemata Antiik-Kreeka kultuuri
kdige tahtsam sumbol ja Uks varaste
kultuuride olulisemaid parandeid tanapaeva
maailmale. Antiik-Kreeka olUmpiamangud
olid kdige olulisem spordisundmus.

Need peeti peajumala Zeusi auks iga nelja
aasta jarel puhapaigas nimega Olumpia.
AntiikolUmpiamange peeti alates aastast
776 eKr kuni aastani 393 pKr. Neist votsid osa
sportlased koigist Kreeka linnadest, kes
voistlesid voidu eest, mitte rekordite
pustitamiseks.

Olumpiamangud taaselustati suurel maaral
tanu entusiastlikule prantslasele Pierre de
Coubertinile (1863-1937). Noor parun, kes oli
puhendunud kehalise kasvatuse
edendamisele, innustus parast Antiik-Kreeka
olUmpiamangude toimumise koha
kUlastamist ideest alustada kaasaegsete
olUmpiamangudega.

Novembris 1892 tegi Coubertain Pariisis
uhingu Union des Sports Athlétiques
koosolekul ettepaneku taaselustada
olUmpiamangud iga nelja aasta jarel
peetava rahvusvahelise voistlusena.

Olumpiamangud, mida hakati taas pidama
19. sajandil, on saanud maailma
mojukaimaks spordisundmuseks. Esimesed
nuudisaegsed olUmpiamangud peeti 1896.
aastal Ateenas.

LEHEL 2

Coubertin oli veendunud, et sport suudab
Uhendada Uhiskondi, peatada sojad ja
innustada voistlema ausalt ja igasuguse
diskrimineerimiseta. Coubertaini
pohieesmark oli tdestada, et spordi kaudu
saab muuta maailma paremaks, sest sellega
Ohutatakse soprust, Uhtehoidmist ja ausat
voistlust.

Vordsus, aus mang, rahu, ilu, spordieetika
(religio athletae) olid Coubertaini ideaalid,
millele tema arvates olUmpiamangud
pidanuksid tuginema.

Need pohimodtted, mis arvati soodustavat
inimese arengut, said ka olUmpiafilosoofia
ehk olUmpismi aluseks.

Olumpismi pohimodtted on vaartuste ja
ideaalide hindamatu allikas, mis hariduse
kaudu rohutavad spordi humanitaarset ja
kultuurilist vaartust. Nende eesmark on
ehitada rahumeelsemat ja paremat
maailma  noorte  spordihariduse abil.
Eeltingimus on seejuures aga spordis

igasuguse diskrimineerimise taunimine ja
olUmpiaideede jargimine, mis arusaadavalt
nduab Uksteise moistmist ning soprust,
solidaarsust ja ausa mangu pohimotete
jargimist.
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Olumpism on elufilosoofia, mis Ulendab ja
Uhendab keha, tahte ja vaimu omadused
harmooniliseks tervikuks. Spordi
Uhtesulandamise kaudu kultuuri  ja
haridusega on olUmpismi eesmark luua
elulaad, mis pohineb joupingutustest leitud
roomul, headele eeskujudele tuginevatel
kasvatusvaartustel, sotsiaalsel vastutusel ja

Uleuldiste eetiliste pohiprintsiipide
austamisel.
OlUumpismi pohimotteid kasitlevate

teadlaste sonul avaldavad need pohimotted
maoju neljal tasandil: individuaalsel,
sotsiaalsel, kultuurilisel ja universaalsel.
Allpool kasitletakse neid eraldi.

Individuaalsel tasandil aitab
olUmpism saavutada moraalse
seisundi, mis on isikliku rahulolu
ning teiste austamise ja Moistmise
eeltingimus. Teisisonu soodustab
see:

- keha ja vaimu harmoonilist
arendamist

- eneseaustust

- osalemist

- vabatahtlikult pingutamist

- enesedistsipliini

- enesehinnangut

- vastupidavust

- jdupingutusi

- taiuslikkuse saavutamist

- heaolu ja head tervist

LEHEL 3

Olumpism kui filosoofia pdhineb
koostodl, vordsusel, sdprusel ja ausa
mangu pohimotetel ning peamine
eesmark on ehitada rahumeelset
Uhiskonda, kus oleks vahem vagivalda
ja ebaausat konkurentsi, ehk
Uhiskonda, kus puuduvad
eelarvamused, kus koigile luuakse
vordsed vbimalused ja sailitatakse
inimvaarikust. Seega aitab see
- arendada koostdod, vordsust, sdprust;
- kasvatada austust koigi sotsiaalsete
kihtide ja rihmade vastu;

- valtida sotsiaalset ebavordsust
eesmargiga saavutada rahumeelsed
Uhiskonnad kogu maailmas (kus

valitsevad  sOprus, vordsus, teiste
austamine, modistmine, solidaarsus,
vendlus, ausa mangu pohimotted,

vordsed voimalused, seltsimehelikkus,
eetika).
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JAOTIS 1

Olumpismi Uks vaartuseid on ka see,

et selle kaudu Opetatakse inimesi
tundma ja austama teisi kultuure
ning nende traditsioone, mis
omakorda vahendab teadmatust ja
eelarvamusi ning aitab saavutada
rahu ning vastastikust austust Ule
kogu maailma. Olumpismiideede
omaksvotmine tdhendab

- kultuurivaartuste austamist;

- kultuuridevahelist suhtlust ja
kultuurivahetust isikute, riikide,
maailmajagude tasandil;

- vordsete osalemisvdimaluste
loomist kdigile olenemata rassist,
religioonist, soost, kultuuriliselt voi
sotsiaalmajanduslikust seisundist.

LEHEL 4

OlUumpismi Uhised ideaalid Uhendavad
koiki inimesi, mitte ainult sportlasi, vaid
inimesi ka muudes valdkondades,
naiteks keskkonna hoidmisel. Looduse
austamise, harmoonia ja rahumeelse
eksisteerimise peab Uhendama
olUmpismi ideedega, millega luuakse
inimkonna heaks tegutsemise mudel.
Austus kaasinimeste vastu aitab kaasa
ka Uksteisemoistmisele rahvusvahelisel
tasandil, millega tagatakse:
-inimkonnarahulik kooseksisteerimine,
- keskkonna austamine,

- patriotism,

- internatsionalism,

- altruism,

- rahu,

- demokraatia spordis.
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LEHELS

OLOMPISMI
POHIVAARTUSED

OlUumpismi all mdéeldakse olUmpiamangude
filosoofilist tausta ja selle aluspohimotted on
sOnastatud olumpiahartas.

Olumpism loob elulaadi, milles sport on
Uhendatud hariduse ja koostdoga: selle Uks
aluspdhimote on diskrimineerimise
valtimine.

Vaartused on veendumused, mis aitavad
meil kindlaks maarata tdeliselt olulise, ning
olUmpism tunnustab ja austab toelisi

vaartusi.
|/
b \

\ '(

\'
"l
L

OLUMPISM ARENDAB

vastutuse votmist

mitmekesisuse moistmist ja pooldamist

erinevate pohimotete tunnustamist

OlUmpiavaim - toéelisi vaartusi loov hoiak -
viilb teadmiste omandamiseni, arendab
sOprust ja lojaalsust ning tdstab teadlikkust
kogu maailma ees seisvatest raskustest.
Samuti 6petab see lastele, kuidas luua diglast
Uhiskonda ja toimida selle liikmena.

Olumpismi voib pidada juhendiks, kuidas
arendada ja anda demokraatlikku, koostodl
pohinevat haridust, dpetada suhtumist ja
oskusi, mida on tarvis selleks, et suunata
noori aktiivselt Uhiskonnas osalema.

Lisaks aitab olUmpism sailitada inimvalbadusi,
inimdigusi ja oigusriigi pohimotteid ehk
demokraatia pohialusteks olevaid ideid.

»Ma ei pégene raskuste eest, kui ma
olen hirmul. Pigem ma astun neile

vastu, sest ainus Vviis hirmust
vabanemiseks on tallata see jalge

2L NADIA COMANECI

ausat kaitumist, spontaansust, sotsiaalseid oskusi ja algatusvoimet

raskustele vastuseismist, koostddd ja keskendumist
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JAOTIS 1 LEHEL 6

Spordis avalduvate vaartuste hulka kuuluvad &iglus, meeskonnatdd, vordsed voimalused,
distsipliin, vastupidavus ja austus. Spordi kaudu saab igal pool maailmas &petada ja
rakendada sotsiaalseid ja moraalseid vaartusi.

Olumpismi kolm pohivaartust on taiuslikkus, sOprus ja austus. Neile tugineb

olUmpialiikumine, mille eesmark on arendada sporti, kultuuri ja haridust parema maailma
loomiseks.

See hdolmab nii enese kui ka teiste austamise, aga ka reeglite, spordi ja keskkonna austamise.
Austust vaarivad ka parimate tulemuste saavutamise poole puldlevad inimesed.
Edukogemus 6petab austama ja tunnustama ka kompetentsust. Seega arendab Uksikisikut ja
meeskonda hindav ja austav suhtumine positiivseid omadusi. Teiste inimeste voimete ja
oskuste austamine ning imetluse esilekutsumine soodustavad ka inspiratsiooni ja koostood.
Uksteist austavat dhustikku tuleb pidada ka hea koostoime saavutamise eeltingimuseks.
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JAOTIS 1 LEHEL 7

Soprus on olUumpialiikumise pdhialus. See innustab meid kasitlema sporti kui vahendit, mis
aitab saavutada vastastikust moistmist Uksikisikute ja kdigi vahel kogu maailmas. Soprus
eeldab tahet ja algatusi, mis aitavad luua usaldusvaarseid ja tugevaid sidemeid.

Head oskused soodustavad sOpruse arengut. Kompetents ja voimekus soodustavad

kahepoolse sOpruse teket. SSprus rikastab elu, sest see aitab meil areneda ja pakub palju
rodmul.
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JAOTIS 1 LEHEL 8

OLUMPISMI POHIVAARTUSED

TO BE TRANSLATED

Sport on hariduse tahtis osa. Sport on suureparane vahend, mille kaudu saab arendada
isikuomadusi ning Uhiskondlikke vaartusi, naiteks kasvatada koostdéotahet, arendada
distsipliini ja vastupidavust ning Opetada ausa mangu pohimotteid. Sporditegevused
aitavad noortel sUvendada oma teadmisi, arendada oskusi ja kasvatada motivatsioooni:
mens sanda in corpore sano (terves kehas terve vaim).

Toelise ja konkreetse vaartuse loomisel on aga kdige tahtsam roll treeneritel ja 6petajatel.
Seega tuleb rakendada integreeritud ja interdistsiplinaarset |lahenemisviisi, milles on
Uhendatud eri dppeainete tegevused.

ituation and find

in all everyday
help-
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&

Sport on hariduse tahtis osa. Sport on
suureparane vahend, mille kaudu saab
arendada isikuomadusi ning uUhiskondlikke
vaartusi, naiteks kasvatada koostootahet,
arendada distsipliini ja vastupidavust ning
Opetada ausa mangu pohimotteid.
Sporditegevused aitavad noortel sUvendada
oma teadmisi, arendada oskusi ja kasvatada
motivatsioooni: mens sana in corpore sano
(terves kehas terve vaim).

Toelise ja konkreetse vaartuse loomisel on

aga koige tahtsam roll treeneritel ja
Opetajatel. Seega tuleb rakendada
integreeritud ja interdistsiplinaarset

[ahenemisviisi, milles on Uhendatud eri

Oppeainete tegevused.

LEHEL 9

Spordis on vahemal maaral olemas koik
elemendid, mida on tarvis uksikisiku isikuna
ja uhiskonnaliikmena valjaarenemiseks, ning

olUmpismiteemad on vaartuslik allikas,
mida ara kasutades saab raakida
psuholoogilisest ja fuusilisest heaolust,

tulemuste poole puudlemisest,
konkurentsist, sotsialiseerumise ja Uhiste
eesmarkide pustitamise tahtusest,
pohireeglite austamisest, enese

ohverdamisest ja kaotuse tunnistamisest.

4

/ S

Sportimine Ukskoik millisel tasemel
tahendab eesmarkide seadmist, rasket t&6od
ja eesmarkide saavutamiseks valikute
tegemist.
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Olumpiateemad  sobivad  suureparaselt
integreeritud [ahenemisviisis kasutamiseks,
sest nende kaudu saab Opetada ajalugu,
matemaatikat, loodusteadust, kehalist
kasvatust, geograafiat, keeli ja
Uhiskonnadpetust.

Olumpiateemade kaudu saab kasitleda
vaga tahtsaid Uhiskondlike kusimusi Vvoi
ajaloosundmusi, millega arendatakse noorte
sotsiaalset padevust ja pannakse alus nende
kestvale Uhiskondlikule arengule ning

kodanikuteadlikkusele.

Meie tsivilisatsiooni tulevik ei tugine
poliitilistele  ja majanduslikele
alustele.

See  soOltub
haridussuunast.

valitud

9

taielikult

LEHEL10

Olumpiateemade kaudu Opetamiseks on
aga vaja kasutada ka teisi pohielemente,
mis holmavad sporti ja kehalisi harjutusi
ning aitavad saavutada elukestva
oOppevormi: sallivust, solidaarsust, inimeste
ja rilkide  vahelist  usaldust.  Sellist
[ahenemisviisi voib kasitleda
refleksioonikavana ja samal ajal
tegevusalana.

Sportimine, meeskonnaliikmena ja teistega

koos tegutsemine ning konkreetsete
teemade kasitlemine loovad noortele
vOimaluse omandada erinevaid oskusi.

Need oskused on tahtsad, sest nad on
kasulikud kogu elu kestel.

Sageli keskendutakse aga tulemustele,
mitte protsessile. Selle asemel tuleks aga
moelda, et elus tahtsad oskused arenevad
ja neid omandatakse jark-jargult, mitte vaid
Opetamise ja Oppimisega.

saavutamiseks
koolis kui ka
suureparane

Seeparast  ongi selle
sporditegevused Nii
spordiorganisatsioonides
voimalus.

Sportimine ei lahenda loomulikult iga
probleemi, kuid spordi ja selles oluliste
vaartuste edendamiseks koostatud tapne ja
hoolikalt labimodeldud tegevuskava avaldab
kindlasti head moju noorte kasvamisele,
arenemisele ja treenimisele.

Jargmised viis haridusteemat
on seotud olimpiavaartustega:
neid saab hoélpsasti I6imida
noortespordi ja kooli
oppekavade iildeesméarkidega.
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Sport on mitmemaodtmeline valdkond, mis
on seotud peaaegu koikide elualadega
alates meditsiinist ja |0petades majanduse
vOi inimvdimete piiride tunnetamisega.

Sport on kull isiklik, aga uhtlasi ka
Uhiskondlik tegevus. Uhiskondliku
tegevusena soodustab sport inimese

arengut, oskuste omandamist ja kasvamist
nii  Uksikisiku  kui  rdhma liikmena.
Spordikultuuri  kaudu motestatakse ja
jagatakse  Uhiskondlikke  vaartusi ja
hoiakuid, mis omakorda loob suureparased
voimalused Opetada kodanikena
kaasalodmist ja Uhiskonda oma panuse
andmist. See Vvoib tahendada nii
sporditegemist kui ka spordi toetamist, sest
vaartused on samad - aus mang,
meeskonnatdo, panustamine ja paremaks
saamine.

Uksikisikuna algab kehaline kasvatus
hetkel, mil liikumine, oma keha ja vaimu
eest hoolitsemine saab sihiparaseks ja
teadlikuks tegevuseks. See tugineb soovile
saada paremaks, mis eri kultuurides voib
olla kas individuaalsem voi kollektiivsem.
PUUe saada paremaks on sarnane, kuid
kollektiivsemates kultuurides on noores eas
paremaks arenemiseks vaja laiemat
tugistruktuuri, mis aitab igauht margata ja
toetada.

Uksikisikuna algab kehaline kasvatus
hetkel, mil liikumine, oma keha ja vaimu
eest hoolitsemine saab sihiparaseks ja
teadlikuks tegevuseks. See tugineb soovile
saada paremaks, mis eri kultuurides voib
olla kas individuaalsem voi kollektiivsem.

LEHEL T

Lapseeas algab oppimine mangides. Laste
arendamiseks korraldavad vanemad,
Opetajad ja treenerid mangulisi tegevusi.
Hilisemas sporditegevuses lisanduvad
olenevalt spordialast ja arengutasemest ka
teised spetsialistid. Tippu on aga voimalik
jouda nii individualistlikemast kui ka
kollektiivsematest kultuuuriruumidest.

Sihiparane tegevus nouab kokkuleppeid -
aus mang, vordne kohtlemine ja motteviis,
et igauks voib voita, sest ka soorituse
halvenemine aitab areneda.

Motestatud tegevus eeldab ideaali
sOnastamist ja selle poole puudlemist,
samuti vordlusmomenti, mille alus on
kultuuritase. Koige tahtsam on taiuslikult
kavandatud eesmark, mis voib sporti tehes
olla vaga erinev - harrastussportlase
eesmark voib olla naiteks saavutada hea
tervislik seisund ja seda hoida,

professionaalse sportlase siht voib aga olla
voimalikult hea tulemus.
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Spordis on vaga suur roll ka eeskujudel ja
paritolul. Spordi modju, eelkdige selle
populaarsus voib olla kultuuriti vaga erinev,
kuid mojutada saan nii sporti ennast kui ka
spordi kaudu. Sport arendab inimesi! Lapsi
maojutavad eeskujud, eelkdige aga
mangulisus, elukeskkond ja Uhiskondlikud
tavad. Kdige tahtsam on aga enda puud
teha midagi paremini, tahtejéud, mis ei luba
alla anda, tahe saada paremaks vorreldes
enese varasema soorituse VoI
mangukaaslaste, sdoprade ja konkurentidega.
Samuti Uhtsustunne (selle tunnetamine ja
tajumine) ja entusiasm meeskonnaspordis ja
igalhe sisemine tahe olla hea, julgustada
teisi puldma, anda oma panus, saavutada
tulemusi ja voita.

Kultuurilisel tasandil voib kdérvutada Uhiseid
puudlusi konkureerimisega. Voita voib nii, et
samal ajal voidab ka keegi teine. Voita voib
ka andes voi kaotades ja nii, et voit paistab
kuuluvat koigile. Edu ja teadlikkus olenevad
ala populaarsusest ja tahtsusest, mida
uhiskond ja publik omistab voitjatele ja
nende tulemustele. Uhiskonna roll on tdsta
esile eeskujusid ja iidoleid, aga ka seada
sisse sotsiaalne kontroll, kajastada
Uhiskonna  ootuseid ja seada  sisse
kirjutamata reeglitena kehtivad head tavad.
Selle varal areneb tunnetuslik kulg - sport
kui  kultuurinahtus. Naiteks vdib tuua
olUmpialiikumise, mille tanapaevased
vaartused on rodm, tahe, pingutus, puhtus,
kaasamine ja sallivus. Erinevateks
sporditegevusteks mdeldud struktuurid

LEHEL12

Tulemustele suunatus iseloomustab
spordikultuuri enam kui muid
kultuurivaldkondi ja selle sumbolid on
poodium, medalid, edetabelid, vOit.
Olenevalt spordialast on suuremal VoI
vahemal maaral olulised mangulisus ja
edustrateegiad.

Algusest peale on edu eeltingimus tahe ja
vastupidavus. Voib vaita, et need Uhised
vaartused on sisekultuuri ja mottelaadi
tunnused ning edu ja head sportlaskarjaari
saab saavutada fausiliste vOimete
arendamisega. Spordikultuur on aja jooksul
muutuv, see areneb koos Uhiskonnaga ja
selles valitsevate hoiakute, ideede, tavade ja
traditsioonidega. Seega on ka spordi kaudu
voimalik kujundada Uhiskonda eesmargiga
suurendada vordsust ja vahendada naiteks
mobdne rahvuse esindajate, vahemusrahvuse
VOiI erivajadustega inimeste
diskrimineerimist.

Sport aitab kujundada paremat Uhiskonda.
Spordis voib tippu tdusta maailma igast
paigast. Sport on kultuuritaseme naitaja.
Rahvas vajab eeskujusid, legende
eneselletamisest ja suuri voite. Eeskuju ei
pea olema olumpiavditja, vaid vdib olla
igauks meist, kes on seadnud suuri

eesmarke, unistanud suurelt ja inspireerinud
teisi. Ole INNUKAS!
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Spordil peaks olema igauhe elus tahtis osa, eelkdige noortel inimestel, sest see on tdeline
elukool, mis pakub arenguvéimalusi nii Uhendavate kui ka kujundavate tegevuste kaudu.
Unustada ei tohi tosiasja, et spordi kaudu opitust on kasu ka valjaspool spordivaljakut ning
jarelikult opivad noored spordi kaudu loomulikul moel seda, kuidas tulla toime mujal
esinevates olukordades.

Spordil on suur moju laste arengule ja kasvamisele ning see ei piirdu ainult fUusilise ja
fUsioloogilise arenguga, vaid avaldab ka sotsiaalset ja kultuurilist moju.

Sporti voib nimetada ka elukooliks, sest see

- aitab arendada enesekindlust, suurendab noortes austust enese ja teiste vastu nii sporti
tehes kui valjaspool seda;

- Opetab end pingutama ja ohverdama, kannatlikult ootama ja rasketes oludes toime tulema;

- on mojukas dpivahend hariduse omandamisel, arendades sdnavara, mida on tarvis tervislike
eluviiside, sotsiaalse kaasatuse, soolise vordodiguslikkuse Ule arutle

miseks ning kohaliku kogukonna kujundamiseks.

Viis haridusteemat on valja kujunenud spordi pakutavatest voimalustest ja tihedalt seotud
olUmpismi aluspdhimotetega, rohutades veelgi ulatuslikumalt kolme olUmpia pdhivaartust -
austust, sOprust ja taiuslikkust.

Experiencing the joy of

Practising respect for

effort through sport

Learning to play fair

oneself and others

and physical activity

Living a harmonious

and balanced life:
body, will and mind

OLUMPIAHARIDUS: SPORDIPOHINE PROGRAMM
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He

29

Sport annab eluks harukordseid ja malestusvaarseid
oppetunde ning pakub vdimalust arendada psuhhofUusilisi
omadusi ja suhtlemisoskusi, mis on kasulikud nii spordis kui
muudel elualadel.

Kujutlege sportlast, kes jaab valjakule ja treenib oma
jooksutehnikat, kuni pimeneb ja midagi ei ole enam naha.
Seda naitabki meile sport.

Distsipliin on Ukskoik millisel spordialal edu saavutamise
eeltingimus, kuid eelkdige hakkab sportlane juba oma
karjaari alguses seda vaartust omaks votma.

Harjutamine teeb meistriks, kuid Ukskoik millisel tasemel
sportlasel voib siiski olla raske hommikul vara tdusta ja minna
jooksma voi voimlasse voi valjakule, et paevast paeva puuelda
parema soorituse poole, kuigi ta on vasinud voi tal on muid
muresid.

Spordiga tegelemine nduab vastupidavust ja puhendumust,
seega Opivad noored tooma ohvreid ja loobuma, sest seda on
vaja eesmarkide saavutamiseks.

Sporditegemisel on aga ka vaga vaartuslik eelis: see on Uks
vaheseid valdkondi elus, kus oma tegevusele saadakse ka
kohe tagasisidet. Kui sportlane teeb katse ja eksib, saab ta
kohe muuta oma tehnikat voi votteid, et jargmine katse oleks
parem.

Tanu sellisele pidevale tagasisidele on sportimine haruldane
voimalus harjutada, millega opitakse podrama tahelepanu
detailidele ja moistma distsipliini tahtsust, mis aitab saada
paremaks ja Opetab raskustega silmitsi olles mitte alla
andma.

OLUMPIAHARIDUS: SPORDIPOHINE PROGRAMM
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66 PARAST PIKKI SUNGEID SOJA-AASTAID, POMMITAMIST,
TAPMIST, NALGIMIST TUNDUS, ET KOOS OLUMPIAMANGUDE
TAASELUSTAMISEGA TULI TAAS KA PAIKE VALJA .. LAKSIN
OLUMPIAKULASSE JA SEAL EI OLNUDKI PIIRE, MITTE UHTKI
TOKET. LIHTSALT INIMESED SAID OMAVAHEL KOKKU. TUNNE
OLI SUUREPARASELT SOE. MEHED JA NAISED, KES OLID
KAOTANUD VIIS AASTAT OMA ELUST, OLID TAGASI.

Emil sindis 19. septembril 1922 TSehhoslovakkias Koprivnices
vaesesse perekonda, kus ta oli kuues kaheksast lapsest. Tema
isa oli kingsepp. 16-aastaselt alustas ta téod Bata
kingavabrikus, kus | maailmasdja ajal toodeti jalandusid
Austri-Ungari sdjavaele.

Emil ei olnud varem jooksurajal voistelnud, kuid tema
todandja keelitas teda voistlusel osalema. Ta sai teise koha. Ta
voistles, kuigi see talle ei meeldinud. Ta tegi seda vaid selleks,
et Ulemus rahul oleks: ta jooksis vastumeelselt, talle tundus
see koik tobe ja naeruvaarne.

Siiski oli selles midagi, mis teda koitis - pingutus, omamoodi
urgne kutse oli see, mis kannustas teda harjutama, kodust
toodle minnes jark-jargult Uha pikemaid distantse joostes
labima. Ta hakkas varahommikuti jooksmas kaima ja tdodtas
valja oma treeningkava (hinge kinnihoidmine,
vastupidavusvoistlus), mis ei pakkunud ainult |6bu, vaid
hakkas uha enam meeldima. Kui oleks olhud voimalik, oleks
ta vaid jooksnud.

Kui Emil sai 20-aastaseks, voeti ta soOjavakke, kuid Saksa
okupatsiooni tottu ei saanud ta alustada oma karjaari
sportlasena. Tema loomuomane anne sai valjenduse alles
parast sdda, mil ta pustitas riigi rekordid 2000, 3000 ja 5000
meetri jooksus ning voitis viienda koha 1946. aastal Oslos
peetud Euroopa meistrivoistlustel. Sellest alates oli tal edukas
karjaar ja ta pustitas maailmarekordid 10 000 meetri jooksus.

Tiehhoslovakkiat riigina enam ei eksisteeri%,
1993. aastal jagunessee (Onneks ilma
sdjategevuseta) kaheks eraldi riigiks,
Tsehhi Vabariigiks ja Slovakkiaks.
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According to experts, however, he runs in a
distressing and impressive way, in the worst
sense of the term. Disjointed and heavy
stride, face contracted into grimaces of
spasm and pain.

Asjatundjate arvates oli tal vasitav ja
negatiivses mottes muljetavaldav
jooksustiil - katkendlik ja raske samm,
nagu kramplik ja valugrimassides.

Teda ennast ei huvitanud aga ei stiil ega
tehnika: teda huvitas sisu, vasimus,
enesega ja oma vOimete piire Uletava
véitlemise viljana saadud véit. Uhelgi
voistlusel ei jaanud ta teiseks, mitte keegi
ei suutnud temaga sammu pidada.
Kellelgi ei olnhud tema vastu vdimalust,
Zatopeki voidus ei olnud kahtlust: ta jattis
kdik  seljataha, teised kaotasid talle
ta alati aeglasemal sammul jooksmist,
naol entusiastlik naeratus, mille podhjus
pigem jooks ise, mitte ainult voit.

Temast sai toeline

Koiki vBistlusi ja treeninguid
arvestades jooksis Emil Zatopek
hinnangute jérgi kolm korda

imber maakera!

LEHEL 16

-

Ma ei olnud kahjuks piisavalt andekas,
et jooosta ja samal ajal ka naeratada

99

Parast karjaari tipphetki sai Emilist, aga ka
tema naisest, TSehhoslovakkia
vastupanuvoitluse ja Praha kevade (1968) Uks
juhtfiguure.

Oma vabadusiha eest maksis ta aga korget
hinda: ta heideti valja armee ridadest, ta
sunniti lahkuma pealinnast ja ta asus elama
Uhte magipiirkonda. Elatist teenis ta
bensiinijaamas muujana ja seejarel
kaevurina. Reziim ei suutnud aga maha
suruda mehe malbet ja rédmsameelset
loomust.

Zatopek toitis oma kirge puhendumuse ja

ohverdamisega, Uletades koik raskused.
Alustanud vaesusest, talus ta kodige
jatkusuutmatumaid treeninguid, kdige

absurdsemaid dieete ja kdige hulljulgemaid
reise, et osaleda voistlustel. Vasinud juba
stardijoonele joudes, suutis ta siiski voita.
Alati naerulsui, alati kdigutamatult
rahumeelne.

Isegi siis, kui ta tulemused hakkasid
halvenema, ei kaotanud ta head tuju. Ta
andis endale aru, et ei kesta igavesti, et
teised kasvavad peale - nii laheb ju alati.

Kuid ta oli siiski dnnelik. Selline on elu ja
sport.

-e

Valu ja kannatuste talumise piirid
on see, mis eraldab mehi

poisikestest.
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Aus mang on moiste, mis hélmab nii spordis
vajalikke kui ka elus tahtsaid erinevaid
pohivaartusi.

Aus vodistlus, austus, sOprus, meeskonnavaim,
vordsus, keelatud aineteta sport, kirjutatud
ja kirjutamata reeglite (nt ausus, solidaarsus,
sallivus, hoolivus, taiuslikkus ja rodm)
austamine on ausa mangu alustalad, mida
kogetakse ja Opitakse nii spordivaljakul kui
ka mujal.

Aus mang tahendab  mangureeglite
tunnustamist, aga laiemas tahenduses ka
ausat kaitumist igas muus olukorras. Ausa
mangu  pohimdte tahendab  vastaste,
reeglite, kohtunike otsuste, pealtvaatajate ja
mangu Uldise vaimu austamist. Kuid ausa
mangu pohimote tahendab ka vaarikat
kaotamist ja voitmist.

Spordis on see seotud ka sportlaslikkuse ehk
puldluse voi eetosega, mille kohaselt sporti
voi muud tegevust nauditakse selle enese
parast. Seejuures saab tasutud ka ausus,
eetika, austus ja Uhtekuuluvustunne teiste
voistlejatega. Halb kaotaja on see, kes ei talu
kaotust hasti, Oige sportlane aga oskab
molemat, nii voita kui ka kaotada vaarikalt
(st kaituda viisakalt vastasvoistlejatega).

Haridusvaldkonnas peavad Opetajad ja
juhendajad innustama O©pilasi sporti tehes
jargima ausa mangu pohimotteid, mis

tostab enesehinnangut, soodustab
enesearengut ja Opetab teisi Oiglaselt
kohtlema.

LEHEL 17

Aus mang ei ole vaid teooria. See on hoiak,
mis valjendub kaitumises. Iga kord, kui me
toimime ausa mangu pohimotete jargi,
aitame ehitada rahumeelset ja paremat
maailma.

Ilma aususe ja usaldusvaarsuseta seame ohtu
Uhiskonnas valjakujunenud korra. Ausa
mangu pohimotteid rikkudes kahjustame
manguvaimu ja nendega, kes mangu ara
rikuvad, ei ole voimalik koos mangida.

Ausa manguga, mis on eduka kaasamise,
stimuleerimise ja arendamise tahtis ja
peamine osa nii spordis kui ka elus, saab
Opetada sallivust ja teiste austamist. See loob
voimaluse kaasata inimesi Uhiskonda ja
soodustada meeskonnavaimu kujunemist.
Spordis pakub aus mang lootust,
uhkustunnet ja voimalusi enesetunnetuseks,
kuid see voib aidata ka Uhendada erinevaid
riike, poliitikuid, religioone ja kultuure.
Ukskdik millisel elualal annab ausa mangu
vaimus tehtud koostdd paremaid tulemusi
kui alatute manguvotete kasutamine. Ausal
mangul on tahtis osa - see toimib
katalUsaatorina, mille abil saab kiiremini
parandada elukvaliteeti ja saavutada heaolu.
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Vaoistlus avaldab opilastele head moju. Kui
Opilased Uksteisega voistlevad, muutub
mang valjakutseks ja motiveerib igauht
andma endast parimat. Selle kaudu
paranevad oskused, Opilased muutuvad
distsiplineeritumaks ja tunnevad rodomu
oma saavutustest. Vodistlus suurendab ka
soovi voita ja see teeb ausa mangu
pohimotete jargmise raskeks, sest kes tahab
voita, voib vaidlustada mangureegleid ja
hakata teiste mangujatega vaidlema.
Moénikord voib see viia tulitsemiseni
meeskonnakaaslastega, aga ka petmiseni.

.

Me ei suuda aru saada ausast mangust, kui me ei seosta seda moraalsete
vaartustega, naiteks oiglustunde, aususe ja inimvaarikusega. Selline lai kasitlus
teeb ausa mangu voimalikuks koigile ja toetab selle rakendamist eri aladel.

Spordis on seega on ausa mangu tunnused austus, lojaalsus, sallivus ja terve
keha. Igas voistluses on tdhtis roll vastandamisel: voistelda ei saa vastaseta, ja
spordis peab Uksteisesse suhtuma austusega; austust vaarib nii kaotaja kui ka
voitja. Oigluse tagamiseks peab looma vdrdsed véimalused kdigile mitte ainult
harrastusspordis, aga ka voistlusspordis, kus see peab olema tagatud igas
treeninguetapis. Aus mang nduab ka konkurentide sotsiaalse keskkonna ja

erinevate kultuuride moistmist.

99
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LEHEL 19

Andke Opilastele voimalus mangida erinevaid mange: mida rahkem kogemusi ja
harjutamist, seda parem. Mangige nii laua- kui ka pallimange, voistlusmange nagu
male voi voistluslikud énnemangud, ja kollektiivseid mange, nt silpmaoistatuste
lahendamist. Ka ettekujutusmangud voivad aidata lastel harjutada oma korra ootamist.

Leidke erinevaid mangukaaslasi: lastele on kasulik mangida ka endast nooremate voi
vanemate kaaslastega. Naiteks voib paluda vanematel lastel vaadata vaiksemate jargi
ja Opetada neile reegleid. Vanemad lapsed vodivad noorematele olla ka heaks
eeskujuks.

Tutvustage mangureegleid: enne mangu algust jalgige, et kdik mangijad tunnevad
reegleid. Reegleid on mdnikord vaja meelde tuletada ka mangu ajal.

Tutvustage Opilastele sotsiaalseid norme: need vdivad olla oma korra ootamine ja teise
mangika onnitlemine voidu puhul

Kaasake lapsi reeglite kehtestamisse: kui mangite paindlike voi valjamdeldud
reeglitega mangu, kusige opilaste arvamust, millised voiksid reeglid olla. Naiteks: ,Kui
pall laheb piiridest valja, kuidas peaks siis edasi toimima?* Opilased, kes mdistavad, et
nad saavad reeglite kehtestamises kaasa raakida, tdenadoliselt ka jargivad neid
paremini.

Andke tagasisidet: kiitke &pilasi, kui nad osalevad, ootavad oma korda voi jargivad
mdnda muud ausa mangu pohimadtet. Tostke esile, mis tuli dpilastel hasti valja. Naiteks:
,See oli vaga vahva, et sa surusid parast mangu I6ppu vastasvoistkonna liikmetel katt.”

Opilased &pivad ausat mangu juhendajat jalgides ja kuulates. Reeglite jargimine,
kohtuniku otsustega leppimine ja ise hea sportlasena kaitumine on Opilastele heaks
eeskujuks. Juhendaja voib anda head eeskuju ka korvaltvaatajana, ergutades mangijaid
naiteks sdnadega ,Jargmine kord laheb paremini”, ,Hea katse” voi ,Hasti mangitud”.
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Keenia jooksja Abel Mutai oli vaid mone
segamini rajatahised ja lopetas jooksmise,
uskudes, et ta on vdistluse voitnud ja
Hispaania sportlane Ivan Fernandez oli tema
kannul ja modistnud, mis oli juhtunud, hdikas
Keenia jooksjale, et ta jatkaks finiSi poole
jooksmist.

Mutai, kes ei osanud Hispaania keelt, ei
saanud aga temast aru.

Siis lUkkas Fernandez teda tagant, otsesdnu
voidu poole. Parast voistlust kusis ajakirjanik
temalt: ,Miks sa seda tegid?”

Ivan vastas: ,Minu unistus on, et Uhel paeval
elame me  teistsuguses  Uhiskonnas.”
Ajakirjaniku jargmine kusimus oli: ,Aga miks
sa lasksid Keenia sportlasel voéita?” Ivan
vastas: ,Ma ei lasknud tal vdita, ta oleks ju
voitnud.”

Ajakirjanik aga jatkas: ,Aga sa oleksid vdinud
ise voita!”

Ivan vaatas talle otsa ja vastas: ,Ja mida
minu voit vaart oleks olnud? Kas see medal
oleks mulle au teinud?

Mida mu ema oleks sellest arvanud?

Vaartusi antakse edasi Uhelt polvkonnalt
jargmisele.

Milliseid vaartusi meie lapsed omandavad?
Me ei tohi dpetada lastele valel teel ja valede
vahenditega voitma.
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Enda ja teiste austamine on vdib-olla
tahtsaim kogu spordis Uldiselt, aga eelkdige
noorte kasvatamises.

Enda austamine ei tahenda, et sa oled
nartsissistlik  voi  ennasttais. Tegelikult
tahendab see hoopis vastupidist. Kui me
austame ennast, oleme me ara teeninud
teiste armastuse ja valmis ka ise teisi
armastama.

Me elame maailmas, kus on palju konflikte.
Sama palju kui on planeedil inimesi, on seal
ka maailmavaateid ja arvamusi voi asju, mis
osale meist meeldivad, kuid teistele ei
meeldi.

Enamik meist peab end tolerantseks nende
suhtes, kes naevad maailma meist erinevalt.
Me teame, et meid Umbritsevaid inimesi
tuleb austada, ja me tdsimeeli ka putame
selle poole.

Sellele vaatamata tunneme suuremat
poolehoidu nende suhtes, kes motlevad
meiega Uhtmoodi. See on ju inimesele
omane? Vaielda vastu, kui kuuleme kedagi
valjendavat (meie meelest) absurdset

arvamust?
JUST A LITTLE BIT
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Austus on tunne, millega me naitame, et
tunnustame enda omast erinevaid tavasid
voi  kultuure, ja kaitume kedagi teist
solvamata.

Kui me kedagi austame, tahendab, et me
aktsepteerime teda ega puua teda muuta.

Austus tahendab, et oleme &ppinud teisi
sallima, ei diskrimineeri kedagi ja valdime
tegusid, mis voivad teisi solvata.

teiste tervitamine voi nendega
lahkelt ja austavalt suhtlemine

avalikus kohas teisele istet
pakkumine

teiste kohtlemine nii, nagu sulle
meeldiks, et sind koheldaks
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Austusavaldused vdivad muuta maailma
harmooniliseks.  Kohaks, kus puudub
vihkamine ja vagivald, kus ei peeta sodu.

Me voiksime ju elada maailmas, kus valitseb
rahu.

Kui me ei austa teisi, ei austa nemad meid,
ja kui me ei austa ennast, ei palvi me austust
ka teistelt.

Tunne, et teised meid austavad, aitab meil
tunda end turvaliselt, valjendada end vabalt.
Austus inimeste vahel loob aluse usaldusele,
turvalisusele ja heaolule.

Eneseaustus on igalhe valik, kuidas oma elu
elada. Kui me ei kaitu austavalt ja viisakalt, ei
saa me arvamusi vahetada ega tahtsate
kUsimuste Ule arutleda.

Me ei suuda modista Uhegi teise arvamuse
kaitseks esitatud seisukohti.

Austus voimaldab kasitleda uusi ideid, neid
arvesse votta.

Igauhel peaks olema voimalik avaldada oma
arvamust. Austus on lihtsalt tavaparane
viisakus.

Uksteist tuleb austada, sest me oleme kdik
inimesed ja keegi meist ei ole teistest
parem.

LEHEL 23

Innustage noorteriUhmi arutlema austuse eri
aspektide ule.

Moned naited, mida voiks arutada. Nimekiri
on pikk, kuid see teema on ulatuslik ja
nduab sugavamaid arutelusid.
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HOW CAN WE PRACTISE RESPECT?

Kuidas mojutab haridus voi

Milline moju on enese kasvatus austust?

austamisel? o o .
Kui tahtis on moista, mida

keegi teine arvab v6i tunneb?

Kuidas mojutavad

elukogemused ja -oskused Kas oma keha eest
seda, et teised sind hoolitsemine voib méjutada
austaksid? seda, et teised sind
austaksid?

Kuidas mojub enda vajaduste
rahuldamine ja enese kuulamine
(naiteks vajadus puhata voi
Iobutseda)?

Kuidas mojutab heaks
suhtlejaks 6ppimine seda, et
teised sind austaksid?

Kuidas mojutab austust suhtlemine

negatiivselt meelestatud voi Kuidas méjutab sind
teravasdnaliste inimestega? eesmaérkide seadmine ja nende
saavutamiseks

vaevanagemine?

Mida voib saavutada sellega, et

naitad ise eeskuju teisi austava Miks on tahtis moista teiste
kditumisega? seisukohti?
Miks voib rahulikuks jadmine, Kuidas saavad
teiste peale karjumise ja neid taiskasvanud opetada
solvava valjendusviisi austust?

valtimine olla téhus?
Miks ei ole vihaseks saamine
ja teiste solvamine probleemi
lahendamise 6ige viis?

Miks on austuse naitamiseks
tahtis kaituda teistega

viisakalt?
Kuidas me naitame Miks on tahtis kaituda
valja, et austame teisi? tagasihoidlikult, olla empaatiline ja

austada teisi?
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OSKUS TEISI
KUULATA

Ole empaatiline, pila teisi moéista ja end
teiste olukorras kujutleda.

Ole suhtlemisel enesekindel ehk kaitse
oma oOigusi, kuid austa ka teiste oOigusi,
jaades viisakaks ja mitte teisi riinnates.

Pea meeles, et sinu lahenemisviis, ideed ja
arvamused voivad erineda teiste omadest.

Kellegi arvamus ei ole alati vaieldamatu
tode.

Vabanda teiste ees, kui oled eksinud

Hoia teiste saladusi.

Jargi ja austa seadus

Hoia korda Uhistel aladel ja keskkonnas.

Tunne huvi teiste tegemiste, igapaevaelu ja
enesetunde vastu.

Austa teiste privaatsust ja tundeid

Kaasa teisi ja dra touka neid eemale.

Aita teisi, kui saad
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Taiuslikkus on oma parima soorituse saavutamine. Kui soovid tdsta enesehinnangut, teha oma
tood hasti, olla heades suhetes voi saavutada paremat kehalist vormi, tahendab taiuslikkuse
poole puudlemine, et sa motled hasti labi oma eesmargi ja teed loogilise plaani, puhendad
endast parima andmisele aega ja naed vaeva pustitatud eesmargi saavutamiseks.
Taiuslikkuse poole purgimine algab sinu otsusest, kujutletud ideaalist. Kui see on selgelt
piiritletud, tee koik endast olenev, et see saaks teoks. Allpool on esitatud 10 erinevat
strateegiat, mis voivad aidata saavutada taiuslikkust.

Taiuslikkuse saavutamiseks vajalikule
puhendumine

Parast eesmargi saavutamiseks plaani
koostamist on tahtis puhenduda koige
vajaliku  teokstegemiseks. Puhendumine
hdélmab ka hea hariduse omandamist ja
enesedistsipliini.

Paremaks saamise poole puldlemine
Paremaks saamise poole puudlemine ja soov
pidevalt kasvada ning areneda on omane
positiivse enesehinnanguga inimestele.

NOUANNE: Piihendumine tidhendab
jarjekindlaks jaamist koigi
Enda ja oma eesmargi tundmine dnnestumiste ja ebadnnestumiste ajal,
Isikliku taiuslikkuse saavutamiseks on vaja
hinnata oma tugevaid ja ndrku kulgi. Sinu
tugevad kuljed on kdik, mis sulle tundub
lihtne ja mida sa suudad teha kdige paremini.
Need on sinu loomulikud anded ja oskused.
Sa ei pruugi neid margatagi, sest need
tunduvad sulle nii loomulikud. Sinu tugevad

esilekerkivatest raskustest hoolimata
jatkamist ja pidevalt endast parima
andmist.

" . 7~
kuljed vodivad valjenduda selles, millega sa o~
tegeled, aga ei pruugi, st tdhendab, me ei -

pruugi alati tegeleda sellega, milles me oleme
head.
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NOUANNE: Entusiastlik suhtumine
eesmarki soodustab loomingulisust,
mis omakorda suurendab entusiasmi.
Enda ja teiste inspireerimiseks ja
eemargi taitmiseks uute pingutuste
tegemine on vajalik ja suurendab
kirglikku suhtumist.

/
o~

\_4

Eesmargi nimel tegutsemine, kuni see on
saavutatud

Toeliselt taiuslikuks saamiseks on tahtis
tegeleda iga projektiga, kuni see on |opule
viidud.

Poolel teel allaandmine vahendab Kkiiresti
enesehinnangut. Kui tekib kahtlusi, kuidas
edasi toimida, on taiesti vastuvoetav leida
Oige Vviis katsetamise ja eksimise kaudu.
Kindlasti ei tohi aga unustada, et jarjekindlus
on edu voti!
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NOUANNE: Lisaks oma tugevate
klilgede tundmisele on tahtis
tunnistada ka oma nérku kiilgi. Igatihel
on moni nork kilg. Need on omadused,
mis véivad meid elus vahel raskesse

olukorda panna.

-

\_4

,
o

Entusiastlik suhtumine aitab olla
loominguline Taiuslikkuse saavutamiseks
pead sul olema suur soov saavutada oma
eesmarki. llma entusiastliku suhtumiseta
vOib puudu jaada motivatsioonist ja alustatu
vOib jaada pooleli.

PEA MEELES!

Elus seisnebki kasvamises ja
enese tiiustamises. Seda iga paev
tehes, pidevalt paremaks saades
tugevneb ka soov arendada
oskusi ja andeid suunas, millele
oled keskendunud.

-

\_4

/
o
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TAIUSLIKKUSE POOLE PURGIDES ENDAST PARIMA
ANDMINE

Milline on taiusliku soorituse saladus toeliselt olulises voistluses, st
oma elu elamises?

SELLINE KOGEMUS ERISTAB VOITIJAT KAOTAVAST SPORTLASEST.
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Montreali olUmpiamangudel 1976. aastal
voitis vaid 14-aastane Rumeenia iluvoimleja

Nadia Comaneci koigi pealtvaatajate
sudamed.

Tema ingellikud liigutused
voimlemisriistadel olid mitte ainult

nauditavad - see naitas, et voimlemine ei
ndua vaid tugevust, joudu ja kiirust ... llu on
kerguses, tasakaalus ja harmoonias.

Nadia Comaneci sundis 12. detsembril 1961
Onestis (Moldaavias). Ta alustas
voimlemisega, kui oli kuus aastat vana, ja
voOitis oma esimesel rahvusvahelisel noorte
meistrivoistlustel kolmanda koha. Treeneri
sonul oli Nadia ebadnne pohjus
voistlusnumber 13. Jargmisel aastal seda ei
juhtunud ja ta voitis oma kodumaal koik
voistlused, milles ta osales, ning kerkis riigi
esinumbriks.

1975. aastal, kui Nadia oli 13, oli ta alistanud
Noukogude Liidu vdimlejad Euroopa

meistrivoistluste individuaalaladel ja saabus
Montreali favoriidina, kuid keegi ei osanud
arvata, et ta voidab viis medalit.

LEHEL 29

He

9

Poomiharjutuses oli tema punktisumma
uskumatult suur ja ta sooritas seninagematu
tireli vaid peopesa laiusel riistal.

Vaid 39 kg kaaluv ja 156 m pikkusest
sportlasest sai olUmpiamangude ajaloo
noorim voitja: esimese medali voitmise ajal
oli ta vaid 14-aastane.

Ka tema keha olin lummavalt taiuslik: moni
hipe voi figuur, sportlase erakordsed
voimed ja tema liigutuste harmoonia ja ilu
oli hammastavad. See pani paratamatult
kusima: ,Kuidas ta kull seda teeb ?*
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Mis juhtuks, kui Nadia Comaneci tulemus ,,tiiuslik
10“ siindinuks praegu?
Kuidas reageeriksid inimesed sotsiaalmeedias, kui
Nadia Comaneci saaks taiuslikud 10 punkti?
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JAOTIS 1

Optimaalse tulemuse saavutamiseks peab
sportlase ettevalmistus olema voimalikult
tdohus ja produktiivhe, sest iga vaiksemgi
viga on lubamatu. OlUmpiamangudel voib
voita voi kaotada vaid sekundisajandikuga.
Treeningutel peab  sportlane olema
distsiplineeritud ja jargima rutiini, mis
tahendab une, dige toitumise ja treenimise
tasakaalustatud vahekorda. Ka
psthholoogiline valmisolek on tahtis ja
sportlane peab leidma dige modttelaadi voi
hoiaku. Suhtumine ja méttelaad on tahtsad,
sest see voib maarata, kas sportlane voidab
vOi kaotab.

Olumpiamangudel kUmnevodistluse

kuldmedali voithud Bruce Jenner on
oelnud:

e
9

He's echoing an athletic maxim that says
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Jooksmine on viimasel 10 aastal saanud Uha
populaarsemaks eelkdige taiskasvanute
seas. Jooksmine on vaga individuaalne
spordiala, milles ei soltuta nii palju
meeskonnast ja kaaslastest. Vdistlusspordina
(ka naiteks murdmaajooksuvodistluses
osaledes) tahendab see eriti treeningute ajal
pikki Uksinda veedetud perioode.

Jooksmine aitab suureparaselt arendada
enesekontrolli, suurendada vaimset
vastupidavust ja loomulikult parandada
kehalist vormi. Lisaks fuusilisele vormile ja
vastupidavusele on pikkade distantside
labimiseks vaja ka vaimset distsipliini ja
kontrolli, mis aitab ,joosta oma jooksu” ja
pingutada o&igel ajal, mitte lasta end
voistlusel juhtida.

Kaasaegses maailmas kehtib see eriti.
Oludes, kus suur osa meie elust ei soltu vaid
meist endast, on ,oma jooksu jooksmine”
tahtis oskus, mis tuleks omandada.
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HARNOONILINE JA
TASAKAALUSTATUD ELU -
KEHA, TAHE JA VAIM

Professionaalsetest sportlastest  vdivad
moned saavutada edu vaid tanu sellele, et
nad on fUusiliselt andekad. Neil voib olla
fenomenaalne joud ja Kkiirus ning moni
sportmang voib neile hasti sobida juba
loomuparaselt. Kuid anne viib neid vaid
teatud tasemeni. Toeliselt valjapaistvaid
maailmatasemel tulemusi saavutavad
spordis (nagu ka muudel elualadel) need,
kes lihtsalt teevad teistest rohkem t&od.
Need on sportlased, kellel on kindel siht ja
piisavalt innukust, et Uletada piire, mille
Uletamist peetakse voimatuks.

Vaimne pool peab andma
oma panuse, eelkdige kui
rddgime parimatest.
Olimpial osalejad on kéik
andekad sportlased. Koéik
treenivad palju. Koik
ndevad vaeva. Kuid
kuldmedali véitjat eristab
hébemedali véitjast vaimne
tugevus.

Shannon Miller

Need on tavalised inimesed, kes
jouavad tippu tugeva tahtejou najal.

FUusiliste suursaavutusteni joudnud
sportlased on vaieldamatult naidanud ka
muljetavaldavat vaimset ennastsalgavust,
mille nad on omandanud aastatepikkuse
vaimu treenimisega, mis aitab neil valtida
tahelepanu  korvalejuhtimist, vahendada

stressi ja arevust ning olla optimaalseks
soorituseks vajalikul maaral keskendunud ja
visa. Suureparased sportlased saavutavad
edu, sest nad teavad, kuidas olla voistluseks
vaimselt valmis.

Noored arenevad ja harjutavad
fuusilisi, intellektuaalseid ja
kaitumisoskusi end ja teisi flusilistes
tegevustes, liikudes, mangides ja
sportides proovile pannes.
Spordiga tegelemine (eriti kindlale
tasemele joudes) néuab seega
vastupidavust ja pihendumust.
Seeparast opetabki sporditegemine
noori ohvreid tooma ja loobuma,

mida on vaja eesmarkide
saavutamiseks.
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Parima vormi saavutamiseks peame hoidma tasakaalu ja arendama end nii fUusiliselt kui ka
vaimselt. Liigselt vaid Uhele aspektile keskendumine voib tekitada terviseprobleeme
tahelepanuta jaanud poole pealt. Vaja on head kehalist ettevalmistust, suurt meelekindlust ja
tugevat tahet - ning leidma selles dige tasakaalu.

Sportlased raagivad palju vaimsest tugevusest, omadusest, mis vdoimaldab neil jaada
keskendunuks ja jatkata pingutamist isegi siis, kui nad on fUuUsiliselt kurnatud. See tahendab
endast kdige andmist olenemata sellest, kui vasinud sa oled. Spordiga tegelemine on just see,
mis aitab koige paremini vaimselt tugevaks saada. See on energia, mis annab
maratonijooksjale jdudu distantsi [dpus sprintida. See on sisehaal, mis sunnib sportlast leidma
voimalusi, mitte vabandusi. See on voime taluda ebadnnestumisi ja tagasilooke ning mitte
kaega l6dma.
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Naiste osalemine nuudisaegsetel
olUmpiamangudel, millest 2020. aastal
peetakse 32. mangud Tokyos, on naide
sellest, kuidas naiste osa Uhiskonnas on
viimasel sajandil muutunud. Spordimaailm
on kui mikromaailm, mis peegeldab kogu

Uhiskonnas esinevaid probleeme ja
suundumusi.

Antiik-Kreekas oli sport Ulikute klassi
kuuluvate  fUuUsiliselt  taiuslike  meeste
parusmaa. Seega oli ka lihtrahvast
esindavate meeste osalemine
olUmpiamangudel  piiratud.  Sportlased

kogunesid Olumpiasse ja mangude ajaks
[Opetati igasugune vaenutegevus ehk
kuulutati osalemise soodustamiseks valja
vaherahu (Ekexelpla). Naised ei tohtinud
voistelda ega osaleda, kuid praeguseks on
teada, et 396. aastal eKr voitis Cinisca
Spartast 4 hobusega veetavate kaarikute
voidusoidu. See sai voimalikuks tanu sellele,
et kuigi naistel oli olumpiavodistlustel
osalemine keelatud, oli kaarikusdit erand ja
osaleva voistkonna orgnisaator ja
finantseerija vois olla ka naine. Jargmistel
aastatel tahtsid Cinisca eeskujul teisedki
voistlustel osaleda ja mdned neist suutsid ka
voita.

LEHEL 34

AntiikolUmpiamange peeti aastani 393 AD ja
alles 1896. aastal ehk ligikaudu 1500 aasta
hiljem toimusid Ateenas esimesed
nuudisaegsed olUmpiamangud. Kuid naised
ei osalenud ka siis, kuna Pierre De Coubertin,
kaasaegsete olUmpiamangude initsiaator,
pidas nende osalemist ,ebaratsionaalseks,
igavaks, valeks ja inetuks” ning takistas
naiste voistluste toimumist.

Siiski oli Uks mitteametlik voistleja, lihtrahva
seast parit Kreeka naine, kes esines nime
Melpomene all (tegeliku nimega Stamati
Revithi). Kuna tal ei lubatud osaleda meeste
jooksus, otsustas ta joosta Uksi jargmisel
paeval, mida ametlikus medaliarvestuses
siiski ei kajastatud.

Naiste marginaalsus kaasaegses
spordiliikumises oli Uhiskonnakorralduses
valitsevate sotsiaalsete normide valtimatu
tagajarg, sest naisi nahti Uuldiselt alamas
rollis, nende koht oli kodus ja nende
pohiulesanne oli tuua ilmale lapsi.
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Hoolimata eelarvamustest lubati naistel
osaleda jargmistel olUmpiamangudel, mis
peeti 1900. aastal Pariisis. Osalenud 997
sportlasest oli naisi 22 (2,2%) ja neil lubati
mitteametlikult vdistelda viiel alal: tennises,
kriketis, purjetamises, ratsutamises ja golfis.
Londoni 1908. aasta olumpiamangudel oli
2008 osalenu hulgas 36 naist, kes voistlesid
ikka veel mitteametlikult vibulaskmises,
iluuisutamises, purjetamises, tennises ja
mootorpaadisdidus.

Alles parast | maailmasdda, 1920. aasta
Antwerpeni mangudel osalesid naised
ametlikult ja parast seda hakkas nende arv
tasapisi  suurenema: 1964. aastal oli
naissportlaste osakaal vaid veidi Ule 139%,
1984. aastal Los Angelese mangudel 23% ja
2016. aastal Rio mangudel 45%.

Londonis 2012. aastal toimunud mangud
olid esimesed, kus naised voistlesid peaaegu
koikidel spordialadel, kaasa arvatud poksis,
ning esimest korda kuulusid ka Brunei,
Qatari ja Saudi Arabia delegatsiooni
naissportlased.

Oli see toeline labimurre? Kes teab ...

see oleks voinud ka alles
Tokyo mangudel juhtuda ...
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IImselgelt ei ole naistel olnud lihtne murda
end sellesse  taielikult  maskuliinsesse
Mmaailma ja nende aktsepteerimine seal on
kainud kasikaes rolliga, mille naised on
saavutanud Uhiskonnas.

Vaatamata naiste suurenenud osakaalule ja
osalusele kurdetakse senini
diskrimineerimise Ule, sest meessportlaste
arv on ikka veel suurem ja meestele on
mones valdkonnas rohkem vadistlusalasid kui
naistele, seega on naistel ka vahem
medalialasid.

Lisaks nduavad moned vdistlustel soolise
diskrimineerimise taielikku [Opetamist.
lootes, et mehed ja naised saaksid voistelda
koos, nii et eri soost voistlejate vahel ei tehta
mingit vahet.

Arusaadavalt paneb sportliku sooritust
iseloomustavale liikumisele aluse fusioloogia,
kuid vordsus ja diskrimineerimise valtimine
peavad olema  eesmargid, mis  on
spordihariduse ja spordi  Uhiskondlike
funktsioonide lahutamatu osa, ning vditlus
naiste osalemist takistavate kultuuriliste
barjaaride korvaldamise eest veel kestab.
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Amsterdam 1928. Kergejoustikus voistlevad
naised olUmpiamangudel ametlikult
esimest korda, kuigi naisi osales Hollandi
mangudel kokku juba 290. Naiste 100 m
jooksus voitis olUmpial esimese kuldmedali
16-aastane Ameerika sportlane Elisabeth
(Betty) Robinson, kes jattis seljataha
favoriidiks peetud Kanada ja Itaalia
sportlased, kellest viimaseid nimetati ka
Mussolini tudrukuteks.

23. augustil 1911 sundinud Babe (nagu teda
kutsusid klassikaaslased) oli heatujuline
teismeline, kellele meeldis kitarri mangida
ja koolinaidendites esineda ning joosta
voistlustel, mida korraldas kool voi kohalik
kirik. Ta teadis, et on Kkiire ja ka tugeva
voistlejahingega, kuid ta ei olnud kunagi
kujutlenud, et voiks Uhel paeval voistelda
olUmpiamangudel ... ja voita!

Reis New Yorgist Amsterdami kestis Uheksa
paeva ja Robinsoni meenutuse jargi nautis
ta sellest iga hetke. USA olUmpiakoondise
280 sportlasest 18 olid naiskergejoustiklased.
Medaliga koju joudnud Babe'i tervitati Kkui
toelist kangelast, kuid moni aeg hiljem
sattus ta lennudnnetusse. Betty arvati olevat
surnud, kuid matusetalitaja avastas, et
tegelikult oli ta vaid koomas, millest ta arkas
kaks kuud hiljem. Kdigile tundus see imena,
et ta oli elus. Kuid tegelik ime sundis alles
hiljem.

Betty hakkas uuesti kdndima ja moni aeg
hiljem avastas, et vaatamata opereeritud
paremale jalale suudab taas ka joosta. ,Ma
ei jookse kull sama kiiresti kui enne, kuid
siiski  piisavalt  kiiresti, et mahtuda
olUmpiakoondisesse,” Utles ta ise.
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Seega otsustas ta pulda paasu 1936. aasta
Berliini olUmpial vdistlevasse koondisesse ja
hakkas uuesti treenima. Onnetuses saadud
vigastuse tottu ei saanud ta votta tavaparast
stardiasendit (tema pdlv ei paindunud
piisavalt), seega ei saanud ta vdistelda 100 m
jooksus. Kuid 4 x 100 m teatejooksus ei oleks
tarvis stardiasendit votta, kui ta ei jookseks
esimest vahetust.

Berliini 1936. aasta olUmpiamange
maletatakse tanu Jesse Owensi voidetud
neljale medalile, kuid ka Betty Robinson
jattis oma jalje.

Voisteldes 4 x 100 m teatejooksus voitis
Betty naiskonnaga oliUmpia kuldmedali.
1996. aastal valiti 84-aastane olUmpiavditja,
kes tollal elas Denveris, kandma veidi maad
olUmpiatorvikut, mis liikus olumpialinna
Atlantasse. Kuigi ta oli vaga nork, keeldus ta
raske torviku kandmisel igasugusest abist, ka
kae alt toetamisest, ja labis talle maaratud
vahemaa, kogedes taas kord
olUmpiamangude vaimu.

Babe suri 87-aastaselt. Tema OetUtar on
oelnud: ,Talle ilmselt meeldisid seiklused ja
ta teadis, et teeb midagi teistsugust kui
eakaaslased .. Arvan, et ta oli vaga tanulik ja
puldis hiljem kasutada oma osa ajaloos
naissportlaste heaks. Talle meeldis joosta ja
ta tahtis, et ka teised saaksid teha, mis neile
meeldib, nagu ta ise sai teha.”
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Puuetega inimeste spordi ajalugu ulatub
tagasi Ule saja aasta ja esimesed
spordiklubid loodi kurtidele 1888. aastal
Berliinis. Enam hakati seda tunnustama aga
alles parast Il maailmasdda.

Tolleaegsete vdistluste eesmark oli aidata
kaasa sOjaveteranide rehabilitatsioonile. 1944,

aastal avas dr Ludwig Guttmann Briti
valitsuse  palvel  Suurbritannias  Stoke
Mandeville haiglas ravikeskuse

selgroovigastusega inimestele.

Aja jooksul arenes taastusravina kasutatav
sporditegevus harrastusspordiks ja seejarel
voistlusspordiks.

Opilastega vaatamiseks sobiv film ,The Best
of Men” pdhineb tegelikel sindmustel ja

raagib dr Ludwig Guttmanni  toost
parapleegiaga patsientidega Stoke
Mandeville'i  haiglas, mis viis [dpuks
paraollUmpiate korraldamiseni.

Sir Ludwig Guttmann, juudi paritolu

sOjapogenik ja neurokirurg, on kaasaegse
paraolUmpialiikumisele alusepanija. Mitu
autorit on teda nimetanud ka paraolUmpia
Coubertiniks.

GCuttmann uskus Kkindlalt, et sport on
psuhholoogiliselt, fUsioloogiliselt ja
Uhiskondlikult vaga vaartuslik ja kasutas
sporditegevust mitte vaid rehabilitatsiooniks,
aga ka uhiskondlikku ja taisvaartuslikku ellu
kaasamiseks.

Tema esmane eesmark ei olnud sportliku
taiuslikkuse saavutamine, vaid
patsientide funktsionaalne ja Uhiskondlik
rehabilitatsioon.
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Seeparast hakkas ta kindlakavaliselt ja
organiseeritult kasutama sporditegevusi
puuetega inimeste

rehabilitatsiooniprogrammis, milles osalesid
[l Mmaailmasodjast selgroovigastusega
naasnud patsiendid.

Esmalt vottis ta kasutusele vahem liikumist
ndudvad alad, nt piljardi, noolemangu,
vibulaskmise, ja hiljem ka voistluslikumad ja
fausiliselt néudlikumad alad, naiteks
ratastoolis tennise ja korvpalli.

Tema programm
esimestel riiklikel
Mandeville’'is 1948,
vibulaskmises.
Voistlus peeti Londoni olUmpiamangude
avatseremoonia paeval ja selle eesmark oli
naidata avalikkusele puuetega sportlaste
potentsiaali ja vOimeid. Sama modjuka
sonumi all peeti mange ka jargmistel
aastatel, mil suurenes nii voistlusalade kui ka
voistlejate arv.

1952. aastal lisandusid vdistlejad valjastpoolt,
nimelt Hollandist, kust saabusid vodistlema
endised sdjavaelased. Sellega pandi alus
Stoke Mandeville'i rahvusvahelistele
spordimangudele.

osutus edukaks ja
mangudel, mis peeti
voistles 16 sportlast
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Guttmanni algatatud mangud said alguse Inglismaal, kuid liikusid sealt 1960. aastal Rooma, kus
neid nimetati esimesteks paraolUmpiamangudeks ja millest vottis osa 400 sportlast 23 riigist.
Sellest alates peetakse paraoclUmpiamange iga nelja aasta jarel.

1989. aastal asutati aga Saksamaal Rahvusvaheline ParaolUmpiakomitee, tahtsaim
rahvusvaheline organisatsioon, mis saavutas |6puks selle, et 1992. aastal peeti Barcelonas
olUmpiamangudega koos ka paraolUmpia.

Aastate jooksul on puuetega inimeste sporti arendatud aga erinevatel eesmarkidel -
rehabilitatsioonist ja ravist vdistlus- ja tippspordini, mille suurim valjund on kaasaegsed
paraolUmpiamangud.

Inspireeriva looga sportlase valimine ei ole lihtne Ulesanne. Kd&ik need sportlased
demonstreerivad oma tugevust, vastupidavusvoimet, tahet Uletada raskusi ja takistusi, soovi olla
Uhiskonna tahtis osa.
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JAOTIS 1

Beatrice Vio, huudnimega Bebe, sundis 4.
martsil 1997. aastal Itaalias Mogliano
Venetos. Noore vehklejana on ta kodigile, kes
teda tunnevad, tdeline inspiratsioon.

Lapseeas pdetud meningiidi tagajarjel
tekkinud kudede nekroosi tottu amputeeriti
tal molemad jalad Ulaltpoolt polvi ja
molemad kaed kuunarnukini.

Vehklemiseks, mida ta kirglikult armastab ja
millega ta alustas viieaastaselt, on aga vaja
kolme sérme ja liikuvat rannet. Bebe ei
olnud néus loobuma.

Parast kolme kuud taastusravi ja kasutades
spetsiaalselt tema jaoks valmistatud
proteesi jatkas ta vehklemist. Tema jaoks on
see olnud pidev voitlus iseendaga. Ta seab
omale eesmargi ja sihi ning kuigi talle
meeldib voita, peab ta lihtsalt jatkama,
seadma korgemaid sihte, astuma vastu
raskustele ja neid Uletama.

Kaks aastat parast operatsiooni osales ta
esimest korda ratastoolis vehklemise
voistlusel. 2013. aastal voditis ta esimese
Mmaailmameistritiitli Montrealis, alistades
Cyongyi Dani, paraolUmpia
hobemedalivoitja.

Selle voéidu jarel valis Rahvusvaheline
ParaolUmpiakomitee ta ka kuu
paraoclUmpiasportlaseks. Sellest alates on ta
pidurdamatu ja kordab edukaid tulemusi.
Temast sai Uks tuntumaid sportlasi Itaalias
ja paraolUmpia vditja, kui ta oli 19.

LEHEL 39

Bebe on ka kindel vaktsineerimise pooldaja,
sest ta usub, et see aitab ennetada erinevaid
haigusi.

Lapsena arvas tema arst, et teda on veel vara
Mmeningiidi vastu vaktsineerida, kaks aastat
hiljemm ta haigestus ja |0puks tuli tal
amputeerida kaed ja jalad.

Neile, kes on pddenud rasket haigust, mis on
rikkunud nende elu ja takistanud neil
viimast ellu nende unistusi, on Bebe
toeliseks inspiratsiooniks - ta elas Ule
haiguse, mida pddenutest 95% on surnud
esimeste ravitundide jooksul, ja sellest
tervenenud peaksid elust rédmu tundma,
mitte olema kurvad vdi vihased.

He

29
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JAOTIS 1

Bebe inspireerib igauht, kes arvab, et neil
puudub véimalus teha oma unistused teoks.
Sellega naitab ta kodigile, et unistuste
taitmist ei takista ande voi vajalike
vahendite puudumine, vaid see, kui suur on
tahe soovitut saavutada.

Tema naide peaks olema inspiratsiooniks
koigile, kes on silmitsi samasuguste
raskustega. Siia sobivad Hispaania filosoofi
Ortega y Gasseti arvamus sellest, kuidas
tema moistab ja tdlgendab maailma.

Ta on 6elnud jargmist: ,Ma olen mina ise ja
mind Umbritsevad olud ja kui ma paasta
neid, ei paasta ma ka iseennast.” See
tahendab, et me ei ole eraldi- voi iseseisvad
ega teistest séltumatud.

Meid maaratlevad meie keha, meile
iseloomulikud jooned, keskkond, meid
Umbritsevad olud, meie isearasused ja
tingimused, mis voivad olla soodsad voi
kahjulikud. Gasset puuab valjendada, et elu
on raske, vahel ka dramaatiline, kuid mitte
alati ka tragdodia.

Me saame votta realistliku ja klUpse hoiaku
elu suhtes voi siis pdgeneda tegelikkuse
eest, kasutades voimalikke paaseteid, mis
sageli aga aitavad isikul end havitada ja
votta tema elult sisu.

Paaseteid voib olla ju palju, kuid Ukski neist
ei muuda meie olukorda ega meie
isearasusi. Seeparast on vaga tahtis dppida
elama oludes, nagu nad on, mitte neid
passiivselt omaks vottes.

Bebe ei allunud oludele ega leppinud
nendega, vaid hakkas otsima raskustest
Ulesaamise voimalusi. Siin on mangus
ellujgdmine, emotsionaalse stabiilsuse ja
vaimse tervise sailitamine.

LEHEL 40

Bebe juhtum &petab, et inimesele on antud
voime end wuuesti avastada ja ennast
teostada.

See tahendab, et rasketesse tingimustesse
sattudes ei tohi neid pidada takistuseks
tegutsemisele.

Tegevusele seatud piire tuleb kasitleda
valistest voi sisemistest teguritest tulenevate
kitsendustena, aga tuleb naha ka voimalusi,
mis need piirid meile tegutsemiseks loovad.

Teisisonu, inimene voib olla kas sundinud
nii, et ta ei suuda teha Uht vOi teist
toimingut, voéi on see moni haigus voi
onnetus, mis takistab mone toimingu
tegemist, kuid siiski on talle antud ka
maistus ja loomingulisus, mis aitavad neid
raskusi voi takistusi Uletada, end uuesti
avastada, nagu tegi seda Bebe.

Inimese arengu tahtsaim tegur on hoiak.
Isiksusele omased psuhholoogilised
omadused voi hoiakud, aga ka see, kuidas
inimene olukorda toélgendab voi sellele
reageerib, modjutavad tema elukaiku ja
voivad tema tegevusvoimalusi kas
kitsendada voi avardada.

Taisvaartuslikuks eluks on tahtis
ebadnnestumistele ja  &nnestumistele
reageerimise viis, oskus vastu pidada,

teotahe ja motivatsioon, enesekindlus,
oskus avastada viise, kuidas taita oma
unistusi ja jouda saavutusteni, mis annavad
eksistentsiaalsetele ettevotmistele
tahenduse, ja paraolUmpiamangud on
sellise tegelikkuse parim valjund.

Moéne jaoks on elu Uks pidev probleem.
Teistele, nagu Bebele, tahendab elamine
probleemide lahendamist, konfliktide
labielamist ja nende Uletamist.
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Sissejuhatus olUmpia vaartuste dppesse

Olumpismi vundamentaalsed pohimotted
Olumpism kui Elufilosoofia

Olumpismi pohivaartused

Olumpismi pohimotete dpetamine

Olumpiahariduse teemade kasutamine

Spordikultuur

Viis olUmpiahariduse teemat

Spordi ja fUusilise tegevuse kaudu pingutustest rocdmu tundmine
Emil Zatopek

Ausa mangu oppimine

Enda ja teiste austamine

Taiuslikkuse poole purgides endast parima andmine
Nadia Comaneci: taiuslikkus

Harnooniline ja tasakaalustatud elu - keha, tahe ja vaim

Naised olUmpiamangudel
Betty Robinson — kaks korda elanud naine

ParaoclUmpia moto: Spirit in Motion

Bebe Vio: tuhast tousnud fooniks
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