TUNNE END JOOKSUKINGADES MUGAVALT

Lyoni spordimeditsiinikeskus Prantsusmaal on 14 aastat uurinud noorsportlase ja noorte profisportlaste
vigastusi. Uurimuse po6hjal vdib véita, et kdige tGhusamateks abivahenditeks on ennetustdd ... ja

korralikud jooksukingad.

L66gid, kukkumised,
tldine kulumine ...

Uuringud on naidanud, et
18% koigist 8-12 aasta
vanustest sportlastest on
kaevanud kannavigastuste
Ule. Jalgpallurite pahkluude
kéhred ei ole sugugi
porutuskindlad ja  25%
elukutselistest  sportlastest
peavad seda Uheks oma
kbige ndrgemaks kohaks.
Ka polveliigeses asuvale
ornale kdhrkoele on lihtne
péérdumatuid vigastusi
tekitada ning kui sellele juba
lapsest saati (10-12-
aastaselt) piisavat
téahelepanu ei péorata, voib
asi |dppeda enneaegse
osteoartriidiga. Ka
puusavigastused on kerged
tulema, eriti kukkumise ja

kokkupdrgete ohtu
suurendava vasimuse
tekkides.

Vastavalt uuringule

kaebavad Ule 10-aastase
jalgpalluristaaziga
sportlased kas saarel voi

kannal asetsevate
paksendite ule. Seda
spordijalatsite  taldade ja
saareosa ligsest

painduvusest  pdhjustatud

nahtust tuntakse ka nn
jalgpalluri jala nime all.

Kaitse, toeta, hoia
tasakaalu, leevenda

Kui jalatsid on liiga jaigad,
takistab see liikumist. Kui
aga jalatsid on liiga
painduvad, suurendab see
vigastute ja liigesevenituse
ohtu. Kvaliteetsed
jooksukingad peavad
vastama neljale ndudele:
esiteks, nad peavad kaitsma
jalgu valiste mojurite eest —
pehmendama palli voi teise
mangija 166ke, aitama toime
tulla maapinna
ebatasasusega ning hoidma
jalad soojad ja kuivad ka
miinuskraadide ja vihma
puhul.

Jooksukingad peavad
jalgadele, eriti pahkluule,
tuge pakkuma, valtimaks
liigesevenitusi, paistetust ja
muid probleeme, mis vahel
vOivad ka p0lvi ohustada.

Jooksukingad peavad
kindlustama ka sportlasele
hea tasakaalu, véltides
maérjal pinnal libastumist voi
kuival pinnal komistamist.

Lisaks eelnevale peavad
jooksukingad ka porutusi
leevendama, eriti vork- ja
korvpallurite  puhul, kes
peavad mangu  kaigus
pidevalt hippama.

Kuivad jalad

Kergemate, kuid samuti
vordlemisi tulikate hadade,
nagu naiteks villide, Idhede
vOi seenhaiguste
valtimiseks peavad
jooksukingad  vdimaldama
jalal hingata, valtides samal
ajal vélise niiskuse sattumist
jalatsitesse. Sellest
seisukohast on ideaalseks
materjaliks  nahk, mida
vihmasaju tagajargede
valtimiseks on  v@imalik
veekindlaks muuta.
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Kasuta vastaslehekiilje artiklit allolevatele kiisimustele vastamiseks.

Kisimus 1: JOOKSUKINGAD R110Q01
Mida autor kavatseb selle tekstiga naidata?

A Et paljude jooksukingade kvaliteet on tublisti paranenud.

B Et on parem jalgpalli mitte méngida, kui sa oled alla 12-aasta vanune.

C Et noored inimesed kannatavad (iha rohkem ja rohkem vigastuste kées, mis on
pohjustatud nende kehvast flilsilisest seisundist.

D Etnoorsportlaste jaoks on véga oluline kanda haid jooksukingi.

Oige vastus:

Vastus D — Et noorsportlaste jaoks on vaga oluline kanda haid jooksukingi.

Kusimus 4: JOOKSUKINGAD R110Q04- 0 1 9

Miks ei tohi spordijalatsid eeltoodud artikli vaitel liiga jaigad olla?

JOOKSUKINGAD: PUNKTIARVESTUS 4
KUSIMUSE EESMARK: Teabe hankimine: selgesdnaliselt esitatud teabe valimine.

Oige vastus
Kood 1: Viitab liikumistakistusele.

e Nad takistavad liikumist.
¢ Nad takistavad sul kergesti jooksmast.

Vale vastus

Kood O0: Naitab vaararusaamist artiklist vdi annab ebausutava vdi ebaolulise vastuse.
e FEt valtida vigastusi.
¢ Nad ei saa toetada jalga.
e Sest nad peavad toetama jalga ja pahkluud.

Vol Annab ebapiisava vdi ebamaarase vastuse.
e Muidu nad ei ole mugavad.
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Kusimus 5: JOOKSUKINGAD R110Q05- 0 1 9

Uhes artikliosas deldakse: ,Kvaliteetsed jooksukingad peavad vastama neljale néudele.*

Mis on need nduded?

JOOKSUKINGAD: PUNKTIARVESTUS 5
KUSIMUSE EESMARK: Teabe hankimine

Oige vastus

Kood 1: Viitab neljale ndudele, mis on tekstis kaldkirjas. Viited vdivad olla tsitaadid,
Umbersdnastused vdi nBuete tépsustused. Nduded vbivad olla esitatud suvalises
jarjekorras. On neli nduet.

(1) Kaitsta jalgu véliste mojurite eest;
(2) Tuge pakkuda;
(3) Kindlustada hea tasakaal;u
(4) Leevendada porutusi
e 1 Valismdjurite eest kaitse
2 Jala toetamine
3 Hea tasakaal
4 Porutuste leevendus.
e See peab kaitsma véliste mdjurite eest, toetama jalga, tagama mangijale hea tasakaalu
ja peab leevendama porutusi.
o Kaitse, toeta, hoia tasakaalu, leevenda [Tsiteerib selle tekstiosa alapealkirja].

Vale vastus

Kood 0: Teised vastused.
e 1. Kaitsta jalga voi palli 166kide eest.
2. Toime tulla maapinna konarustega.
3.Hoida jalga sooja ja kuivana.
4. Toetada jalga.
[Esimesed kolm punkti selles vastuses on k&ik 1. ndude osad (kaitsta valiste mdjurite
eest).]
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Kisimus 6: JOOKSUKINGAD R110Q06
Vaata lauset artikli viimases l8igus. See on siin esitatud kahes osas:

.Kergemate, kuid samuti vordlemisi tllikate hadade, nagu naiteks (esimene osa)
villide, Idhede v6i seenhaiguste valtimiseks..."

....peavad jooksukingad vBimaldama jalal hingata, valtides samal (teine osa)
ajal vélise niiskuse sattumist jalatsitesse.”

Missugune seos on lause esimese ja teise osa vahel?
Teine osa

Réaagib esimesele osale vastu.

Kordab esimest osa.

lllustreerib probleemi, mida on kirjeldatud esimeses osas.

Annab lahenduse probleemile, mida on kirjeldatud esimeses osas.

o0Ow>

Oige vastus :

Vastus D — annab lahenduse probleemile, mida on kirjeldatud esimeses osas.
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