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Direktor Ene Tannbergi kone MHG 115
kontsertaktusel

Austatud Eesti Vabariigi President!
Hirra Tartu linnapea, hérmakad,
kiilalised!

Mul on au radkida teie ees Eesti
hariduse jaoks olulisel tahtpédeval.
Miina Hirma Glimnaasiumi 115.
aastapdev on tUhtlasi ka eestikeelse
glimnaasiumihariduse 115. aastapéev.
Eelmise sajandi alguses noorte eesti
soost haritlaste tehtud otsus hakata
tiitarlastele andma keskharidust ees-
ti keeles on oluliselt suurema tdhen-
dusega kui esialgu ehk tunduda véib.
Eesti tiitarlastele keskhariduse and-
mist on peetud votmekiisimuseks
tugevate eesti haritlasperede tekkes,
kuid pikemas perpektiivis oli see
oluline ka oma riigi loomisel ja oma-
riikluse arengus. Jaan Tonisson, Os-
kar Kallas, Peeter Pold, kes 20. sajan-
di alguses rajasid esimese eestikeelse
glimnaasiumi,  joudsid  jargmisel
kiimnendil oma riigi loomiseni. Op-
petod eestikeelses glimnaasiumis 16i
vajaduse muuhulgas eesti oskuskeele
arendamiseks. Giimnaasiumi tase-
mel teadusaineid opetades tuli luua
eestikeelseid teadustermineid. Sellelt
baasilt oli loogiline jouda kiimnend
hiljem emakeelse korghariduseni.
Omakeelse oskuskeele tdiustamine
on pidev protsess koos teaduse ja teh-
noloogia arenemisega tdnagi ning eel-
duseks emakeelsele haridusele koigis
selle astmetes.

Eestikeelse keskhariduse voimaluse
loomine valmistas titarlapsi ette

suureks ithiskondlikuks murranguks,

jargnevate kiimnendite jooksul joud-
sid naised meestega tihiskonnas vord-
sele positsioonile ja hakkasid saama
ennast teostada erinevatel elualadel.
Peeter Pold rohutas, et ka tiitarlapsed
peaksid omandama eriala ja et tegeli-
kult pole tiidrukute ja poiste opetami-
sel sisulist vahet.

Meiekooliloojad jargisid nooreestlaste
ideaali olla eestlased, kuid saada
eurooplaseks. Téna voiksime ehk selle
ideaali Uumber sonastada, et oleme
eestlased, kuid saame ka maailma-
kodanikeks. Keelte valdamine ja eri-
nevate kultuuride moistmine loob
eeldused teostada oma potentsiaali
nii Eestis kui kogu maailmas ja muuta
maailma paremaks meie koigi jaoks.
Miina Hiarma Giimnaasiumis kasvab
polvkond, kes muudab maailma pare-
maks. Nii on sdnastatud meie visioon.

Meie vilistlaste hulgas on véga palju
erinevatel elualadel maailma pare-
maks muutjaid. Tooksin vaid tihe viga
stimboolse niite. 20. sajandi alguses
rajas Peeter Pold koos méttekaaslaste-
ga uuendusliku kooli, uuendusliku nii
oppekeele kui dppemetoodika poo-
lest. Sel stigisel avati Johvis uut tiitipi
tehnoloogiakool kood/Johvi, mille
rajas koos mottekaaslastega Peeter
Pollu lapselapselaps Taavet Hinrikus.
Ajalooline jarjepidevus. Hdarma kool
on iiks kuuest maailma koolist, kus on
keskhariduse saanud ka Eesti Vabarii-
gi president.

Meie kooli iiks vairtus kooli loomi-

sest alates on see, et meil on koik koo-
liastmed koos oppinud. Peeter Pold
uskus erinevate vanuseastmete koos
Opetamisse. Meie tanased glimnasistid
saavad voimaluse dpetada nooremaid,
nooremad saavad vanemate jirgi
joonduda. Téanapdevased argumen-
did, et erinevatele vanuseastmetele on
vaja erisugust kasvukeskkonda, iihte-
dele minguviljakuid ja teistele kott-
toole, ei ole eesti kooli jaoks esmane
mure. Kooli vaimu hoidmiseks on eri
vanuseastmete {ihtsus ja koos toimeta-
mine peamine.

Uhised miiiidid ithendavad ja pane-
vad inimesi koostodd tegema. Ees-
ti kooli tihendav miiiit, koiki eesti
koole ithendav miiiit on tdnagi keele
ja kultuuri hoidmine ning soov saada
suureks vaimult, mitte arvult. Eesti
kooli eesmirk ei ole dra modistatada
tulevasi erialasid, et toota globaalsele
turule t66joudu. Ei ole méotet vastan-
dada reaal- ja humanitaarharidust.
Kiisimus on tasakaalus. Praegu vajab
lisakaalu pigem humanitaaria, mis
opetaks inimest ja tihiskonda pare-
mini moistma, peenetundelisemalt
kdituma ja oma seisukohti pieteediga
sonastama. Eesti kooli ja kogu Eesti
tthiskonna suur eesmirk on tark rah-
vas, nagu iitleb meie president. Meie
eesmdrk on tark rahvas.

Ma olen konelenud.

MHG direktor
Ene Tannberg
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Peatoimetaa rubruk

Hea lugeja!

Seekordne Tabula Rasa on piihen-
datud meie kooli 115. aastapéevale,
ent toob mineviku asemel fookusesse
tanapéeva ja tuleviku. Nii-6elda tava-
liste harmakate asemel rdagime rah-
vusvahelistest Opilastest, vahetusopi-
lastest, virsketest rebastest, viimast
aastat koolielu kogevast abituuriumist,
vilistlastest ning isegi rapikuulsustest,
kiisides, mida tegelikult tahendavad
moisted ,meie” ja ,nemad” Mida
rohkem ndeme eelmainitud gruppe
osana ,meist’, seda tugevam on ka
Harma vaim.

Komplekssetel siisteemidel tekivad
omadused, mida nende uksikutel
koostisosadel pole. (Kill see on iiks
monus alguslause!) Inimkeeli tdhen-
dab see seda, et tikski tiksik molekul ei
ole elus, ent hulk molekule voib koos
moodutada elu tunnustega raku, ja ka

seda, et Hiarma vaim on rohkem kui
selle osade summa. Kahtlemata on
Hérma vaimu osadeks tammepuud,
lauaalused nitsud, alati veidike liiga
suured voi vaikesed teklid, kooli eest
paistvad talvised pdikesetousud ja ise-
gi R-kiosk. Kui paljud neist meile tea-
da-tuntud nahtustest tuleksid tuttavad
ette aga neile, kes lopetasid sada, viis-
kiimmend vo6i kiimme aastat tagasi?
(Tdhelepanelik lugeja vois tosta pro-
testi tammede ning paikesetousude
osas, ent nende jaoks, kes 20. sajandi
alguses enne koolimaja valmimist
voi sddade sunnil mujal 6ppisid, jaid
vooraks needki.)

Tammepuudest ja teklitest siinnivad
lood - lood legendaarsetest joulu-
pidudest, Shreki supist, keemiakatse-
maratonidest, lauludest, mida lauldi
igas muusikatunnis pool aastat jarjest,
eksami ajal kogu hingest esinevatest
kajakapoegadest ning eelkdige mui-

TOIMETUSE KOOSSELS

PEATOIMETAJA
Liisa Oks (12DP)

TOIMETAJAD JA ILLUSTRAATORID

dugi inimestest, kes oma headuse,
tarkusega ja muhedusega on meie
kooli kujundanud. Loodki pole iga-
vesed, ent neis leiduvad vaartused
on. Just vaartused - usk eestlusesse,
usk (titarlaste ja eestlaste) haridusse,
usk teadusesse, usk vabadusse ning
usk sobralikesse rahvusvahelistesse
kontaktidesse - on Harma vaimu si-
dameks. Kui kool kannab edasi sama
vaimu, jaab ka siis, kui koolimajas
ringi sagiv inimestekomplekt on viim-
seni vélja vahetunud, muutunud on
Oppeained ja Oppematerjalid ning
voib-olla isegi koolimaja ise, Hirma
endiselt Hirmaks.

Viartuslikku lugemist!

Liisa Oks
12DP

Maare Karmen Oras (12.a), Mia Pakkanen (12.b), Raili Randmée (12.b), Maarja Kask (12.b), Ita Lillo (12.c), Kerste
Ounapuu (11.c), Laura Kuusik (11.b), Amanda Allas (11.b), Vasaré Gerasimavic¢iuté (12DP), Helena Munck (11.c)

KEELETOIMETAJA
Opetaja Reet Volmer

KAAS JA ILLUSTREERIVAD LOODUSFOTOD

Amanda Allas

KULJENDAS
Liisa Oks
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Harma 115!

Maarja Kask
12h

»Et jdtkuks nooruslikku vaimu ka edaspidi!” - seda soovis Miina Hirma giimnaasiumile 6petaja Helle Sorge. Hiid soove on
viimaste ndidalate jooksul kuulda saanud lausa kamaluga, sest Miina Héirma giimnaasium téihistas oma 115. stinnipdeva.
Vidrikale vanusele kohaselt olid pidustused uhked. Siinkohal iilevaade neist libi iihe 110. lennu épilase silmade.

Vilistlaskonverents

Pidustustesarjale andis avapaugu 1.
oktoobril toimunud vilistlaskonve-
rents “Inspiratsioon: XDream”. Konve-
rentsil esinesid Kunnar Karu, Urvo
Miénnama, Kati Vald, Kirt Tomberg,
Asko Kiinnap, Kairi Lentsius, Joel
Kukemelk ja Vivian Unt ning mode-
reerijaks oli Kristjan Maruste. Olgugi
et koik esinejad esindasid erinevaid
elukutseid ning lédhenesid ka oma
etteastetele omapérase nurga alt, jaid
minu jaoks tugevalt kolama kaks ldbi-
vat motet: esiteks, et tuleb elada taiel
rinnal, ja teiseks, et tdhtis on kuulata
oma siidame kutset.

Rongkiik ja kontsert-aktus

Seekordne rongkdik moodus péikese-
paistes ja ohupallimeres. 14. oktoobril
ette voetud teekond iile siigisvarvides
Toomemide {ilikooli peahoone ja kooli
loojate Peeter Pollu ning Jaan Tonis-
soni kujude juurde oli meeleolukas
ning isegi kui konesid tagumistesse ri-
dadesse histi kuulda polnud, laks aeg
konelejate uhkeid kostiitime vaadates
ja pikale ohupallijadale kaasa elades
siiski kiiresti. Raekoja ees tervitas har-
makaid Urmas Klaas ning siis oligi
aeg sammud tagasi kooli poole seada,
et seal kringlit siiiia ja jalga keerutada.

Esinejana pidin ma kontsertaktust
labi ekraani Vanemuise tagatubadest
jalgima, kuid see jattis siiski daretult
sidamliku mulje. Paljudele 16. ok-
toobril lavale astunutele oli see kind-
lasti esimene suurem esinemine alates
pandeemiaaja algusest, kuid nérv pi-
das ilusti vastu ja koik sujus. Tahaksin
vdlja tuua Uku Andreas Reigo, kes
oma konega ei jadnud sugugi alla ko-
genud konepidajatele nagu Alar Karis

ja Urmas Klaas.

Avatud ohtu  koolima-
jas

Olgugi et mul on vilistlase staatuse-

uste

ni veel veidi minna, anti mulle luba
osa saada vilistlastele moeldud ava-
tud uste ohtust. Toimusid legen-
daarsete Opetajate Janika Kaljula,
Riina Murulaiu, Maiju Kaljuoru, Helle

Sorge, Marje Peedissoni, Reet Noor-
laiu, Ene Tannbergi, Helgi Rootslase,
Heikki Veinimae, Urma Linnuse ja
Ivika Heina tunnid. Mina votsin osa
Urma Linnuse tunnist “Revolutsioon
ajaloodpetuses?”, kus ta kirjeldas viga
meeleolukalt muutusi, mis ajaloo
Oppimises ja Opetamises toimunud
on. Muidugi ei puudunud tunnist ka
praktiline iilesanne, nimelt pidid 6pi-
lased vastama keskaja {ilikoolidega
seotud kiisimustele. Peale tunde oli
aeg direktor Ene Tannbergi ja endise
direktori Juri Sasi tervitusteks ning
oksjoni avamiseks. Edasi ldks ohtu
edasi vabas vormis: kes vestles dpeta-
jatega, kes endiste klassikaaslastega,
kes vihtus tantsuporandal tantsida.

Joudsin paari vilistlast ka intervjueeri-
da. 2008. aastal l16petanud Kristol ja
Siimul oli kooliajast elavalt meeles,
kuidas direktor Jiri Sasi vahetunni
16pus endale valisuksel sona “hobune”
6elda kaskis, et kontrollida, ega 6pi-
lased polnud suitsetanud. Harmast
votsid nad kaasa head sobrad ja os-
kuse elus toime tulla. 1994. aastal 16-
petanud Kadri sai 6pingutest Harmas
hea inglise keele oskuse. 2018. aastal
l6petanud Ralf meenutas hea sonaga
Opetajaid Tiiu Sasi ja Sirje Ibrust. Ka
1953. aastal lopetanud Helgi maletas
kooliajast justnimelt opetajaid - Linda
Kiho (inglise keele opetaja - toim.) ja
Vanda Juhansood (kunstnik ja kunsti-
Opetaja - toim.).

Lopetuseks ei jadgi iile muud kui
Hirmale edu soovida. Et jitkuks
jaksu, innovaatilisi ideid, loovust,
soovi elu tdiel rinnal elada! Et jit-
kuks nooruslikku vaimu! Palju 6nne,
meie Miina Hirma giimnaasium!
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Kuidas minust sa1 jumal ehk

rebaste risttmine

Raili Randmde
12b

Koik sai alguse kaks pikka, ent kiiresti moodunud aastat tagasi, kui ristimismollu pani iilekaalukalt kinni toonane 10. ja
tinane 12.b klass. Uhke saavutusega kdis aga kaasas ka vastutus abituuriumiaastal uutele rebasekutsikatele vihemalt sama
meeldejddv sissepiihitsemine maha pidada. Etteruttavalt julgen vdita, et sellega saime me koostios iilejadnud lennuga viga

edukalt hakkama.

August - pidu alaku!

Aastast aastasse on traditsiooniks
olnud ristimisega peale hakata juba
suvel, kui varsked kiimnendikud puh-
kusemelu keskel veel koolile moeldagi
ei taha - esimene iillatus voi nii. Kuna
MHG-s alustab igal siigisel glimnaa-
siumiteed noori Eesti igast otsast, on
neid vaja omavahel veidi tuttavamaks
teha. Niisiis ongi esimesed ristimis-
punktid alati soolas neile, kes end
kas mone sona voi miks mitte terve
eeposega iilejadnud seltskonnale esit-
leda soovivad. See aga ei ole oluline
mitte ainult vairtuslike punktide
kogumiseks, vaid ka selleks, et ndost
nikku kohtudes oskaks juba aimata,
kelle korval matemaatikatunnis peale
valemite ka maailma asju arutada
saab.

Abituuriumil tuli ajud tdistuuridel
toole panna: vaja oli vdlja moelda see-
kordse ristimise teema, sellega seon-
duvad kédsud-keelud ning koéik muu,
mis tithe kiimnendiku kooli tervita-
mise tema jaoks nauditavalt piinarik-
kaks teeks. Loovusest aga siin kaunis
sammastega majas juba puudu ei tule
ning parast veidikest mottetood voi-
sime multikapahalaste kombel naerda
pugistades kooliaasta algust ootama
jaida.

Koik on uus (10. klassi astumise)
septembrikuus

Ametliku ristimiseni oli kiill veel vei-
di aega, aga vaikselt voisime juba selle
stardivalmis masinavargi sidurit lahti
laskma hakata. Esimeseks prioritee-
diks oli igale jumalale sobiva rebase (ja
ka vastupidi) leidmine, sest kuigi voib
ka Nipernaadi kombel koigi vahet

kaia, on hoopis teine tera selle piiratud
aja jooksul omada piris oma jiingrit,
kes keset kurnavat koolipdeva R-
kioskist iga kell head-paremat tooma
valmis on. Noorte poeetide-kunstnike
luuleread ning joonistused kosutasid
meid hingeliselt, tuues fiitisikast plah-
vatavaisse ajudesse pisut roomu. Re-
based kdrmed, jumalad rahul. Uustul-
nukatele sai aga antud ka miinuseid
koos manitsustega - aeg-ajalt eksiti
kohustuste vastu ning sugugi mitte iga
kord ei kostunud rebastest moddudes
just sellist “Tere!”, nagu meile meeldi-
nud oleks.

Lopuks ometi ristimine!

112. lennu ristimise
teemaks oli ,,Otse
objektilt” (pilguheit
rebaste voimalikku
tulevikku).

Kuigi rebaseks olemise rasket koor-
mat olid meie noored kolleegid juba
monda aega tunda saanud, ldks dige
pidu ja pillerkaar lahti alles kolmanda
koolinidala l6pus. Teemaks oli ,,Otse
objektilt” (pilguheit rebaste véimalik-
ku tulevikku), mis tdhendas, et kahe
péeva jooksul vois kooli peal liiku-
mas ndha sadakonda neoonkollases
vestis ja kiivris ehitajat ning umbes
sama palju lille 166dud objektijuhte.
Rebaste kiusamine varajase rivistuse-
ga oli ju tore mote, aga alles sama
pdeva hommikul luuke lahti liiiies

joudis kohale arusaam, et tegelikult
kujutas see endast vihemalt sama
suurt vingerpussi ka meile endile.
Kauaks aga vdsimust ei jagunud, kuna
karge siigisohk &ratas meeled ruttu
ning ristitavate tantsusammud vii-
sid silmist ka viimse une. Staadionil
sagivat kampa silmitsedes meenus,
kuidas kaks aastat tagasi ise kiilmast
lodisedes ja tdissoditud nagudega iile
jalkavdljaku krabikondi tegime, ning
moistsime, kui palju etem oli jumala
staatus rebase omast. Ent see posit-
sioon oli auga vilja teenitud ning
niitid oli meie kord kostitada tulevast
polve koigega, mille osaks ise saime,
ja enamagagi. Ndomaalingud, kinni-,
kokku- ja kiilgesidumised, piisti aetud
juuksed ning loomulikult see palavalt
armastatud tursapasteet (noh, rep-
sud, kas tunnete juba maitset?)... Aga
kiimnendikud olid visad. Uheskoos
uute ja vanade sOpradega elati iile
lugematud ketijooksud, ldgaburgerite
hévitamine, ,Lilledie” laulmine ning
takistusrada, mille tagajérgi veel jarg-
misel nadalalgi likvideerida tuli.

Selleks korraks koik

Nii ta tuli, nii ta liks. 110. lennu vii-
mane ning 112. lennu esimene giim-
naasiumisiigis sai voimsa avapaugu,
mis iihtegi asjaosalist kiilmaks ei
jatnud. Ristimise voidu teenis suure
algustdhega Auga vilja 10.c, kes ei
kohkunud tihegi iilesande ees ja kelle
suust vois esimest korda ajaloos tur-
sapasteedi kirjelduseks kuulda tdiesti
ebairooniliselt sonapaari ,paris hea”.
Oleme voitjate ning nende lennu-
kaaslaste iile viga uhked ning saame
roomuga 6elda, et MHG 112. lend on
ametlikult hirmakateks piihitsetud!
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EFestlasi ja sakslas1 ithenda-
vad ,,Faust” ja McDonald's

Niklas Mossman on 17-aastane vahetusopilane Saksamaalt, kes mdingib vabal ajal pesapalli ja tegeleb enda sonul sellega,

millega nohikud ikka.

Niklase kodukiila asub umbes 60
000 elanikuga linna kiilje all, mis on
Saksamaa moistes imetilluke ning
isegi Tartuga vorreldes vdike koht -
eriti arvestades seda, et meil on pal-
ju rohkem kaubanduskeskuseid. Kui
temalt kiisida, mis ta just Eesti valis,
vastab Niklas tavaliselt, et Eesti oli
lihtsalt iiks koige odavamaid sihtriike.
Tegelikult paelusid teda aga ka Eesti
loodus ja vdimalus avastada vordle-
misi vihe tuntud riiki.

Noormehe sonul pole vooras kee-
les koolitoode tegemine sugugi nii
keeruline. Tosi, parast seda, kui eesti
keele tundides asuti tegelema gram-
matikaga, pole ta tiielikult kaasa
teha saanud (keelt 6pib ta hoolikalt
omal kéel), ent aasta alguses pak-
kus klassijuhataja Reet Volmer tal-
le voimaluse koos klassikaaslastega
»Fausti” lugeda. Matemaatika ning
tema lemmikdppeaine keemia ei ku-
juta endast raskusi ei saksa ega eesti
keeles ning saksa keele tundides saab
Niklas isegi opetajale abiks olla. Pro-
grammeerimisega oli alguses kiill pa-
ras segadus, sest tilesanded jdid kohati

Saksamaal kaiakse
koolis 9, 12 voi lausa
13 aastat.

arusaamatuks eestlastelegi, ent Niklas
usub, et saab siiski kodigega hakkama.

Saksa noored saavad pdrast neljan-
da klassi 16petamist valida, millisesse
kooli nad astuvad. Koolis kaiakse
vastavalt haridusasutuse tiiiibile kas
iitheksa, kaksteist voi lausa kolmeteist

T
AvS-1US3
N

I 9 IVWINOS VIVSTISE
X <

SIS Va:

' yewt19o) ;
AT

—— S T

ELLINTHIST

.
4
w
<
-
-
o5
-
-
4

v SVLLVALTATN

1140dS Vavs

y
1§
\

i

3
A

Deutsches
Universal-
Worterbuch

Liisa Oks
12DP
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DUDEN on pika ajalooga saksa keele sonaraamat, mida voiks vorrelda
OS-iga.

aastat. Niklas peab Eestis Opitavat
Saksamaaga vorreldes pisut raske-
maks, ent pohjuseks voib olla ka see,
et péarast kodumaal tiheksanda klas-
si lopetamist pidi ta siin minema
tiheteistkiimnendasse klassi. Kuigi
koigi Opetajate teretamise komme oli
talle uudiseks (Saksamaal on kombeks
tervitada vaid neid pedagooge, kes
opilasele rohkem meeldivad), hindab
Niklas oma oOpetajaid korgelt. Veel
tihe erinevusena Eesti ja Saksamaa
koolivorgu vahel toob ta vilja, et siin-
sed tualetid on oluliselt puhtamad.

Vahetusaastal uude klassikollektiivi
sulandumine ning soprade leidmine
voib osutuda keerukaks, ent Niklase
sonul on 11.c olnud tlimalt sobralik
ja abivalmis. Juba esimesel septembril
viisid kaks klassikaaslast ta otsustavalt

McDonalds’isse ning peale nende on
ta leidnud ka mitmeid teisi sopru.
Niklas on véga tdnulik oma toetavale
vahetusperele ja kinnitab, et eestlased
pole sugugi nii kinnised, nagu ise usu-
vad.

Kui méni Tabula Rasa lugejatest peaks
Saksamaale sattuma, soovitab Niklas
kiilastada vdhemalt monda lugemat-
utest muuseumitest — Berliinis tasub
kaia naiteks Juudi muuseumis, Miin-
steris leidub ponevaid maluasutusi
lausa kamaluga - ning proovida saksa
olu (Saksamaal v6ib 6lu tarbida lap-
sevanema juuresolekul 14-aastaselt ja
omapdi 16-aastaselt, ent Tabula Rasa
soovitab alaealistel siiski alkoholist
hoiduda). Kes aga soovib Saksamaad
kogeda kodus, voib meeleolu digeks
seada bindiga Die Arzte.
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MIDA TEIE. ARVATE?

Harma mainest

Amanda Allas
Ith

Miina Hdrma Giimnaasium on esimene eestikeelne keskkool maailmas. Oma pika ajaloo téttu liigub kooli kohta rohkelt
legende, mistottu Tabula Rasa otsustas uurida, milline on meie kooli maine ja mida meist tipsemalt rddgitakse.

Esitatud kiisimused olid lihtsad: mida
on vastaja kuulnud MHG kohta raagi-
tavat, missugune on Hirma maine
ning milline on tema isiklik arvamus
Hérmast. Vastajateks olid autori tut-
vusringkonda  kuuluvad  &ppurid
Tallinnast, Vorust ja Tartu teistest
glimnaasiumidest ning ka moningad
taiskasvanud, kokku ligikaudu 20
inimest. Kuna tutvus autoriga vois vas-
tajaid mojutada ning valim oli vaike,
ei pretendeeri uurimus kiill laiemale
toele, ent annab siiski tilevaate monin-
gatest tendentsidest.

Uldiselt teadsid Tartust viljas ela-
vad noored MHG-st vihe, kui
hidrmakad polnud neile just ise
oma koolist kdnelenud voi ne-
mad Hirma kohta uurinud.
Tartu Opilaste seas on Hirma
tuntud kui keeltekallakuga kool,
kuhu 6ppima soovivad asuda pal-

jud ning mida hindavad korgelt ka
tooandjad. Eriti positiivse kuvandi-
ga on humanitaarsuund ja IB, millest
viimast kiitsid just treffneristid. Hea
on seegi, et avatud uste péaevadel voi
sisseastumisvestlustel on kooli 6hk-
kond méjunud turvaliselt. Ka lapse-
vanemad peavad Hiarmat hea tase-
mega kooliks, mis pakub kvaliteetset
opet ning kus to6tavad mitmed legen-
daarseks saanud opetajad. Nii on Har-
ma kui 6ppeasutuse maine korge.

»Maine soltub edukusest, edukus
soltub opilastest” - nii ttles iiks vas-
tanud lapsevanem. Uldiselt kirjeldati
hirmakaid adekvaatsete ning intelli-
gentsete noortena, kelle tublidust nai-
tab edukus erinevatel oliimpiaadidel,
konkursidel ja eksamitel nii Eesti kui
rahvusvahelisel tasandil. Hugo Treff-
neri ja Jaan Poska Glimnaasiumi 6pi-

lased toid vilja, et hdarmakad leiavad
oppet6o korvalt aega ka konkurentsi-
voimeliste Opilasfirmade loomiseks
ning innukalt kultuuriga tegelemiseks.
Samas koneldi ka sellest, et osad MHG
opilased usuvad end périnevat iihis-
konna intellektuaalsest voi varalisest
eliidist ning kdituvad seetottu tlbelt.
Tegelikkuses on Hirma nidol tegu
munitsipaalkooliga, kuhu astumiseks

tuleb soori-

tada katsed. Kooli hea maine tottu on
perede seas, kes oma lapsi katsetele
toovad, vahel toepoolest ka nii-Gel-
da eliidi esindajaid, kuid koik lapsed
vOetakse vastu nende teadmiste,
mitte vanemate tottu. Samuti ei vas-
ta toele, et katsetel edukas olemiseks
peavad vanemad kulutama suuri
summasid eradpetajatele ning opi-
lastelt eeldatakse pidevat voistlemist
- ettevalmistuse asemel {ritatakse
voimalikult palju testida nutikust ning
tldiselt on atmosfadr pigem positiiv-
selt akadeemiline kui stressitekitavalt
konkurentsirohke. Niisiis voib loota,

et Hirma néol on thiskonna kihis-
tumist soosiva eliitkooli asemel tegu
Oppeasutusega, kus erinevaid andeid
lihtsalt rohkem toetatakse. Paraku
tundub, et opilased votavad eliitkooli
kuvandit tosiselt ning kujundavad
selle jargi ka oma kiditumist.

Sageli mainiti vastustes igiammust
Hérma ja Treffneri vahelist rivaalit-
semist, millesse on illatusena kaa-
satud ka teised koolid - nii eelistavat
Waldorfgiimnaasium jadda Harma
poolele, Poskas olevat aga meie
kooli nime kandev priigikast.
(Paraku on ka hdrmakad sar-
naste vagitiikkidega hakkama
saanud.) Piinlikuks muu-
tuv konkurents voimendab
negatiivset ning moonutab
fakte - nditeks on raske hin-
nata, kuivord harmakate
tervistkahjustavate ainete
tarbimise kombed toesti teiste
koolide = omadest erinevad.
Killap on ka hédrmakad teiste
koolide opilaste kohta sarnaseid
valearusaamu levitanud. Mustamine
ja laim pole aga kindlasti kooli vaimu
kandmise viisid ning sellel, milline
kool 16puks ,voéidab’, pole 16puks ju
mingit tahtsust, kui voistluse kdigus
koik tthtmoodi poriseks saavad.

Seega on Hirma ning hirmakate
maine iildiselt positiivne, ent opilaste
kohta liigub vahel ka ebameeldiva-
maid kuuldusi. Kuigi faktid ja mui-
naslood on rumala rivaalitsemise mo-
jul segunenud, leidub kuulujuttudes
mitu olulist tdetera, mille tile motisk-
leda. Pidagem meeles, et eristavaks
teguriks ,meie” ja ,nende” vahel on
vaid tekli varv.
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Kerste Ounapuu
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Kas oled mdirganud, et moni koolikaaslane konnib alailma ringi, korvaklapid korvas, ja vihub vihikus
Voib-olla meeldib talle lihtsalt viga muusikat kuulata, voib-olla kirjutab ta aga oma jdrgmist hitti, mis ka s
miklauluks voib kujuneda. Teeme tutvust meie kooli artistidega, kellest nii monigi seab juba samme Eesti muusikam

vallutamise poole.

Millega tegeled? Peamiselt ripin, kui
vaid oskaks, siis hea meelega ka produt-
seeriks ja teeks beate.

Kuidas sinu muusikahuvi tekkis ja kui
kaua sa sellega tegelenud oled? Kuna
tegelen igapdevaselt tdnavatantsuga, siis
kuulan pidevalt erinevaid stiile ja ar-
tiste. Uhel péeval leidsin end vihikusse
riime kirjutamas. Olen sellega tegelenud
natuke iile aasta.

Kas teed koik oma lauludega seondu-
va ise? Mis on protsessi juures koige
meeldivam ning koéige raskem? Kir-
jutan ise laulusénad, loo paneb kokku
produtsent, kes on ka arvatavasti beati
teinud. Koige meeldivam on juba valmis
loo kuulamine, mille juures on kéik tép-
selt nii, nagu ette kujutasin. Koige raskem
on see, kui kirjutan sonu ja jarsku tekib

Millega tegeled? Natuke koigega, pohili-
selt laulusonade kirjutamisega.

Kuidas sinu muusikahuvi tekkis ja
kui kaua sellega tegelenud oled? Huvi
tekkis tdiesti suvaliselt: kuulasin, mida
teised teevad, ja arendasin siis oma stiili
vilja. Ténase usikaga tegele-
reid umbes 3 aastat.
Kas teed koik oma lauludega seond
va ise? Mis on protsessi juures koige
meeldivam ning koige raskem? Mul
on tekkinud sopruskond, kus koik teg
levad erinevate asjadega: iiks prod
seerib, teine mix’ib, kolmas karjub, nel}

-
MU

PAKS ATS

tdielik auk - ei tule ithtegi motet, millest
kirjutada.

Kumb tuleb enne, kas hea beat véi
sonad? Tavaliselt kirjutan tiles motteid
voi lithikesi riime, mille pealt saab beat’i
kuulates loo iles ehitada.

Millist sonumit soovid oma muusi-
kaga edastada? Kui tahad midagi teha,
siis tee. Ara kuula neid, kes sind maha
teevad. Do what you wanna do!

Kas muusika on sinu jaoks pigem tore
hobi voi pead plaani tulevikus ka to-
sisemalt muusikamaastikku vallutada?
Hetkel on see hobi, aga see ei tdhenda,
et ma seda tosiselt ei votaks. Olen enda
suhtes {ipris kriitiline ja kui mulle oma
loo juures midagi ei meeldi, siis muudan
seda, sest jama vilja anda pole motet.
Kas see solvab sind, kui keegi sinu

BENAKANISTER

nivad. Kdige meeldivam on minu jaoks
sonade kirjutamine, sest see on hea viis
loominguliseks eneseviljenduseks. Kui
tahet on, polegi tegelikult midagi rasket.
Kumb tuleb enne, kas hea beat vo6i
sénad? Mina eelistan enne kuulata
beat’, mille riitm aitab méaérata flow, mis
omakorda aitab sénu kirjutada.

uidas kirjeldaksid oma muusikat?

numit soovid oma muusika-
a? Rahunege maha ja lihtsalt

pn sinu jaoks pigem tore
\ aani tulevikus ka to-

muusikat méminaripiks nimetab? Ma
ei kuula inimesi, kes mind halvustavad,
vaid vastan neile lihtsalt: ,, Aga tee jérele”
Teen muusikat, mis mulle meeldib, ja kui
sulle ei meeldj, siis kahju kiill, dra kuula.

sisemalt muusikamaastikku valluta-
da? Eks ndis. Ma ei planeeri midagi eriti
ette, sest selliste asjadega pole motet pead
vaevata, aga loodan ikka korralikult veel
vallutada jah.

Kas see solvab sind, kui keegi sinu
muusikat méminaripiks nimetab? Ma
ei tee otseselt mominardppi, nii et kui
keegi mu muusika kohta nii itleb, pole
ta ilmselt véga siivenenud, mis on tema
probleem, aga ma ei solvu ka.

Mis on sinu muusikakarjdiri senine
suurim saavutus? [lmselt esinemine sel-
leaastasel Eesti Hip-Hop Festivalil.
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Paks_Ats
$uurmee$ ja M4
benakanister

@benakanister
@kevinburov
@i.am.mllka
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DJ M1LKA

(Markus Niilus, 12.b)

Millega tegeled? DJ-misega. Peamiselt mangin elektroonilist upbeat tantsu-

muusikat ning dn’b-d.

Kuidas sul DJ-mise vastu huvi tekkis ja kui kaua sa sellega tegelenud oled? Huvi
tekkis parast seda, kui pidin neli aastat tagasi esimest korda muusikat méngima.

Kuidas valmistud 66ks puldis ning millised on sinu
toovahendid? Minu iilesandeks on lugeda rahvast ja
tekitada nendes muusika abil hea tuju. Odks valmistun
muusika leidmise, alla laadimise ja tootlemisega. To6-

vahenditeks on DJ-pult ja korvaklapid.

Kuidas olla kursis muusikatrendidega? Raadiote TOP
100, sotsiaalmeedia, tuntud artistide uued lood, DJ-de

recordpool’id.

Kas muusika iimbritseb sind igal sammul voi tiidid va-
hel ka dra? Millist muusikat vabal ajal kuulad? Muusi-
kast ma ei tiidi, vahel ehk moénest zanrist, kuid hiljem
leian tee selleni tagasi. Vabal ajal kuulan d#’b-d ja vana-

kooli hiphoppi.

BOES - -

Kui kaugele tahaksid jouda? Tahaksin monel festivalil peaesinejana mangida

vahemalt 30 000 inimesele.

KEVIN BUROV

(11.2)

Millega tegeled? Muusika produtseeri-
misega.

Kuidas sul produtseerimise vastu huvi
tekkis ja kui kaua sa sellega tegelenud
oled? Vaatasin videotest, kuidas vilis-
maa produtsendid muusikat teevad, ja
otsustasin ka ise proovida. Niiiidseks
olen sellega tegelenud kaks aastat.
Selgita ldhemalt, kuidas produtseeri-
mine kiib. Lithidalt 6eldes koostan ma
ise meloodia ehk instrumentaali, mil-
lele ehitan peale trummid. Lopp-pro-
dukti nimetatakse beat’iks ehk tausta-
muusikaks. Selle saadan v6i miiiin
monele artistile, kes salvestab beat’ile

Foto: Wikimedia Commons /

oma vokaalid.
Millised toovahendid on produtsendi
jaoks koige tihtsamad? Koéige tihtsam
toovahend on mul arvuti, olulised on ka
korvaklapid ja stuudiomonitorid.

Kas muusika on sinu jaoks pigem tore
hobi voi pead plaani tulevikus ka to-
sisemalt muusikamaastikku valluta-
da? Hetkel on see minu jaoks lihtsalt tik;
tore hobi.

tel rohkem silma peal

M4 ja SUURMEES$

(Mark Tt (10.c), Mark Sisask (11.b))

Millega tegelete? Rapi ja trap’iga.
Kuidas tekkis mote koos muusikat
tegema asuda? Saime tuttavaks 2 aastat
tagasi, kui M4 hakkas riime motlema
ning lendas $uurmehe stuudiosse.

Kas teete koik oma lauludega seondu-
va ise? Mis on protsessi juures koige
meeldivam ning kéige raskem? M4
motleb vilja riimid ja flow, $uurmee$
tegeleb beat’i ja produtseerimisega. Koik
on vaga lihtne (shoutout to Riimiabi).
Kuidas kirjeldaksite oma muusikat?
Meie muusika pohineb 100% périselul.
Kas muusika on teie jaoks pigem tore
hobi voi peate plaani tulevikus ka to-
sisemalt muusikamaastikku valluta-
da? Muusika on meie eluviis ja tulevikus
toome sellega leiva lauale. Tahaksime
kindlasti esineda erinevatel folkloorifes-
tivalidel.

Kas see solvab teid, kui keegi te
muusikat mominardpiks nimetab?
Meie muusikat ei saa mominardpiks
nimetada, sest et me ei momise oma
rapplugudes.

Millist muusikat te ise kuulate? Uldiselt
kuulame ainult enda muusikat, kuid pal-
ju ka Kohalikku Kristlikku.

Lisaks soovin dra mainida sonicu, kes

peagi Hirma lopetab ning pole paljude

kurvastuseks enam kuigi aktiivne, ent
umbes kahe aasta jooksul meid siiski oma
muusikaga roomustas. a
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EFxperiences of an

internattonal student

Vasaré
Gerasimaviciute
12DP

For many international students, moving countries, changing schools, and making new acquaintances is a common occur-
rence. Those at MHG get to experience the joys of life in Tartu, a small yet cozy city that is likely to be very different from
their homeplace. However, while living and studying in a foreign country is an exciting and enriching experience, it is not

without its difficulties.

Moving away from my home coun-
try, Lithuania, was essentially the start
of a new life for me, as is the case for
many other international students.
When you’re hundreds of kilometers
away, maintaining old friendships is
rarely successful, as the sense of close-
ness that existed previously is impos-
sible to maintain. Whether you like
it or not, you are compelled to make
new acquaintances. However, due to
the language barrier, finding locals
who appreciate your company and
understand you is difficult. Further-
more, international students must not
only adjust to new teachers and their
methods of teaching, but also
become acquainted with dif-
ferent working environments
and educational systems. Due
to variances in national cur-
ricula, they may miss out on
some learning material or be
forced to learn it all over again.
(The IB programme provides a
standardised curriculum that allows
students to continue with their studies
seamlessly when moving countries,
but transitioning to it is still challeng-
ing.) Moving to a new country pushes
you to continually adjust and figure
out the little elements of life, such as
what interests and hobbies you'll be
able to pursue, where you'll shop for
groceries or clothes, and how you'll
get to school. Asking for help might
be difficult; it took me four months to
figure out how to ride the bus home.

Moving abroad allows you to fully
immerse yourself in a new culture; li-
ving in Tartu has let me enjoy unique

Estonian holidays and festivities, Es-
tonian music, folk dancing and food.
However, during my first year here, I
experienced a slight amount of culture
shock. When you first move to a new
country, you are captivated by the new
culture (the cuisine, social norms,
pace of life), and, for the first few
weeks, everything seems to be won-
derful. After a while, the differences
between your homeland’s culture and
the new one become more apparent
and that initial excitement turns into
feelings of frustration. International
students experience a sense of discon-
nection from their surroundings due

International students expe-
rience a sense of disconnec-
tion from their surroundings.

to differences in gestures, mentali-
ties and attitudes. Language barriers
contribute to this by impeding com-
munication and the forming of rela-
tionships. However, as foreigners gain
motivation to begin learning the local
language and, little by little, acquire a
better understanding of the culture of
their country of residence, they can
adjust to their new life to the point
where it becomes the new norm.

When you move to a new country, it's
natural to feel out of place; you miss
your family and friends and begin to
feel homesick. You are continually
comparing how things used to be to

how they are at present, which might
make you dislike your new surroun-
dings and feel alienated. “Moving to
Estonia was a difficult transition for
me, it was chilly and uncomfortable,
and the city was significantly smaller
than what I was used to,” said Liam
Cheetham, an Australian student at-
tending Miina Hdrma Giimnaasium.
“While I still miss living in Australia,
I've become accustomed to my new
life here” Like him, I can't help but
miss certain aspects of my homeland:
my former home, traditional Lithua-
nian cuisine, speaking in my native
language, etc. However, even though
living in a new environment
can be frightening or depres-
sing, calling family or friends
back home, hearing familiar
voices and reminiscing about
the past can provide you with
the necessary comfort and sup-
port to keep going. Bonding
with other international stu-
dents over similar experiences and
eventually making local friends helps
develop a feeling of belonging as well.

The life of an international student
is difficult, as every time you move,
your world turns upside down and
you have to adjust to completely new
conditions. Despite challenges such as
feeling lonely or stressed, losing touch
with friends and experiencing culture
shock, it's important to keep an open
mind and remember that you have
received an opportunity to discover a
new culture, explore new places and
learn valuable life lessons from new
friends.
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Suplus, mis kedagi kiilmaks

el jata

™E
2,

dpelaja
Martin Pent

Minu teekond algas moned aastad tagasi Lidne-Virumaal Lobi kiilas. Soidumasinaga saab seal piki kitsukest kiilavaheteed
merepiirist umbes kilomeetri kaugusele, siis lopeb tee otsa ja edasi tuleb sihile joudmiseks libi rannamdnniku kondida. Non-
da ma tegingi. Koik oli nii vaikne, nii rahulik, nii privaatne ja ilus - ja siis avanes mulle viike liivarannaga lahesopp, kus
polnud hingelistki. Kuna too pérastlouna langes kokku hea sobra siinnipdevaga, mdletan tépselt, et oli 13. oktoober.

Ilm sattus oktoobri keskpaiga kohta
olema harukordselt meeldiv ja soe,
mistottu siindis tdiesti spontaanselt
mote jarele proovida, kuidas on nii
stigisesel ajal vees kdia. Eeldasin, et
peaaegu viisteist piigalat 6husooja on
petlikud, vesi on mirksa jahedam ja
mingist ujumisest vaevalt et suurt mi-
dagi vilja tuleb - ma polnud kunagi
selles eriliselt osav olnud. Niisiis te-
gin lihtsalt dra proovimise eesmargil
lihikese supluse. Tagasiteel oli saat-
jaks omamoodi rahulolutunne.

Moodus umbes pool aastat, saabus
juripdev (23. aprill) ja ithes sellega
mingi sisemine sundus rannahooaeg
avada, sedakorda Viitna jdrve dires.
Ohk oli jahe, vesi lausa kéle ja pidin
end korralikult sundima, et mitte liht-
salt peegelsileda metsajdrve iiksildast
ilu imetlema jadda, vaid ka riided sel-
jast heita ja kiilma vette karata. Kui
olin 16puks hirmust véitu saanud ja
kiitmmelnud, tabas mind senindge-
matult vdimas emotsioon. Kogetud
kargus ja vérskus olid nii intensiivsed,
et veest viljudes tundsin, nagu voik-
sin minna ja kasvéi kogu maailma dra
vallutada. Ma ei tea, kas seda koélbab
nimetada talisupluseks, aga malestus
ebaharilikult kirgastavast tundest jéi
mind saatma sellest paevast peale.

Kuigi talisupluseni jouab igatiks omal
viisil, on neil lugudel ilmselt ka teatud
tthisosa - moment, mil vodidetakse
sisemine heitlus hirmuga ning paljas
ihu tdies ulatuses jadkiilma vette sun-
nitakse. Neid lugusid tuleb iitha juurde
ja tanapdeval voib julgelt 6elda, et tegu
on popi teemaga. Oma osa talisupluse
eduloos paistab olevat ka koroona-

viirusel, mille eest aina rohkem ja
rohkem eestimaalasi on hakanud
killma vette pogenema. Ometi ei
ole kaugeltki tegemist millegi inno-
vatiivsega, vaid iidse praktikaga, mis
praegu oma renessanssi labi elab.

Taliujumisel véi -suplusel on eeliseid
rohkem kui kiill ja need on mustval-
gel dra toodud ka Eesti taliujumise
kodulehekiiljel: puhastab organeid,
avab kapillaare, stimuleerib nddrmeid,
hoiab naha noorena, alandab kaalu,
parandab ainevahetust ja meeleolu,
tostab vastupanuvoimet nakkushai-
gustele ja ravib paljusid liigese-, sii-

Tegemist on
~ekstreemse
harrastusega”

dame- ja ndrvihaigusi. Siiski ei kolba
see koigile, mistottu ei maksa loota,
et talisuplus n-6 massidesse ldheb.
Ametliku midratluse jargi on tegemist
~ekstreemse harrastusega’, millest
peaksid hoiduma rasedad, eakad ning
neerupuudulikkuse jt haiguste all kan-
natavad inimesed. Ulimalt jirsk tem-
peratuuri muutus pohjustab organis-
mile korraliku $oki, mistéttu tuleb olla
kindel, et keha seda probleemideta
vdlja kannatada suudab.

See on ka pohjus, miks kdesolev
lugu koneleb peaasjalikult talisuplu-
sest ja mitte -ujumisest. Kiilmas vees
ujumine d la Wim Hof (kuulus hol-
landlasest jadmees, kes on vilja toota-
nud metoodika ekstreemse kiilma
talumiseks) on siiski edasijoudnute

ja regulaarsete harrastajate parusmaa,
mis algajale voib halvemal juhul saa-
tuslikuks osutuda. Tartu iilikooli
inimfiisioloog Eero Vasar on niiteks
toonud Titanicu huku - jdisesse vette
sattunud inimestest pooled hukkusid
esimese veerandi kuni poole tunni
jooksul, umbes viiendik vandus kiil-
masokile alla aga esimese kahe minuti-
ga. Seega on taliujumine iiks neist
aladest, kus siis, kui elu vihegi armas
on, tuleb ,koéva mehe” mingimine
korvale jatta. Algajale piisab kenasti
monekiimnesekundilisest ~ suplusest
- kes selle 1dbi teinud, teab seda, kui
kiiresti sorme- ja varbaotsad kaotatud
soojusest madrku annavad, ning seda-
gi, et jadaugus pole lisasoojust kusagilt
votta.

Need, kes oma keha ja tervise piire
tunnevad ning siiski karastavate ela-
muste jarele janunevad, peaksid silmas
pidama moéningaid juhtndore. Esiteks
- valige endale turvaline ja tuttav vee-
kogu. Teiseks - kutsuge kaasa moni
sober, et oleks julgem ja meeleolukam.
Kolmandaks - taliujujad kannavad
miitsi pohjusega, sest pea on kiilma
suhtes koige tundlikum kehaosa (sel-
les voib alati veenduda kasvoi kiilma
dusi all). Neljandaks ei maksa kiilmas
vees viibida taluvuspiirini, vaid ennast
sddasta. Viiendaks - kui olete otsusta-
nud talisupluse kasuks, siis voimalusel
tehke seda regulaarselt. Kuuendaks
- drge unustage, et talisuplus ei 1ope
mitte siis, kui veest vilja tullakse, vaid
siis, kui keha on taas soe.

Huvilised teadku, et suur osa siin kir-
jutatust tugines ametlikule talisupluse
kodulehekiiljele taliujumine.ee.
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T'unne koolikaaslast -

Eeva-lLotta Herem

Kerste Ounapuu
¢

Fitness-spordis on mitmeid kategooriaid nagu nditeks fitness, bikiinifitness, wellness fitness, bodyfitness ja kulturism. Sel
korral tutvustab meile oma roome ja raskusi seoses bikiinifitnessiga sirasilmne Eeva-Lotta Herem (12.b). Kummutatud saab

ka nii monigi miiiit lihastreeningu osas!

Millal ja kuidas sport sinu ellu jou-
dis? Kas oled sporti alati tihtsaks elu
osaks pidanud?

Esimesse tantsutrenni ldksin 4-aas-
taselt ning tegelesin sellega jargne-
vad 10 aastat. Tantsimise korvalt sai
proovitud kergejoustikku, kuid iihel
hetkel 16petasin ka seal kdimise. Tead-
sin, et pean siiski midagi tegema, ning
liitusin spordiklubiga, esialgu vaid
eesmdrgiga kdia rithmatrennis. Just
see oli koht, kus “tosisemal” tasemel
sporditegemine minu ellu joudis.
Sport voib olla veidi piiratud moiste,

kuid ma olen toesti alati olnud seisu-
kohal, et inimene peaks end mingil
moel liigutama.

Selgita palun, mida bikiinifitness
spordialana endast kujutab. Kui
populaarne see Eestis on?

Bikiinifitness on tegelikult vaid iiks
paljudest teistest fitnessi ja kulturismi
kategooriatest. Bikiinifitnessi voist-
lused koosnevad i-walk’ist (vabalt
valitud pooside esitamine), kohus-
tuslikest poosidest ehk kehavoo-
ru veerandpdoretest (eespoos, kiil-

jepoos iihelt kiiljelt, tagantpoos ja
kiiljepoos teiselt kiiljelt) ning vaba-
kavast (laval kondimine). Enamasti
hinnatakse naiselikke reljeefe, m66du-
kat lihaselisust ja lihaste moodukat
“kuivust”. Muidugi mangib rolli ka la-
valine pool: voistlusgrimm, -bikiinid,
soeng ja lavaline karakter.

See spordiala on inimesele, kes naudib
kogu protsessi, mille lahutamatuks
osaks on rasked trennid nii voistlus-
hooajal kui ka viljaspool seda, ning
kellel on enda vaimse ja fiilisilise
seisukorra arendamise tahe ja lisaks
soov laval esineda. Eestis on fitness
ja kulturism tdielikus kasvutrendis,
populaarseim tundubki olevat bikiini-
fitnessi kategooria. Tuleb mainida, et
tase on meil iisna korge.

Kuidas sa selle spordialaga tutvusid
ja millega see sind dra volus?

Asjad kulmineerusid siis, kui 2018.
aasta suvel, parast monda aega suure
entusiasmiga jousaalis kdimist soovi-
tas sobranna: ,Sa voiksid seda lava-
asja proovida”. Tol hetkel tundus see
vdga vooras maailm, kuid minu huvi
selle vastu aina kasvas ning 2019. aas-
tal leidsingi tee pikaajalise voistlus-
kogemusega treeneri Peep Reinarti
juurde. Tema saatis mind juba jérg-
misel aastal voistlema ja temalt olen
silani ka enim inspiratsiooni ammu-
tanud. Fitness volus mind spordiala-
na téielikult alles esmakordselt lavalt
mabha astudes, kui ma eufooriliselt en-
dale todesin, et see ongi minu koht ja
teekond, mida tahan veel ja veel edasi
kdia. Lithidalt 6eldes sain ma hamba
verele. Fitness on just see raske t60,
mille tegemist ma naudin.
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Kui palju sa nddalas trenni teed?
Hetkel on voistlusteks etteval-
mistumise periood, mil treenin umbes
5 korda niddalas. Palju aega veedan
jousaalis kliente juhendades, mis on
kusjuures samuti omamoodi sport.

Kas sul on kunagi olnud probleeme
ka iileteenimisega? Kuidas seda
viltida? Tahaks ju koiki eesmirke
voimalikult kiiresti saavutada.
Muidugi on. Kui see fitness-spordi
idee pédhe sai vOetud, raiusin saalis
nii palju kui vdhegi voimalik, mis ei
olnud absoluutselt jitkusuutlik. Ule-
treenimist saab viltida vaid asjale
teadlikult

tlejadnud ajal toitun tdisvadrtusli-
kult, sest see annab hea enesetunde ja
toetab mu eesmirke. Koolisooklasse
olen juba umbes 5 aastat oma karbiga
sisenenud. Kooki moosiga luban en-
dale ikka, aga selleks on oma aeg.

Kas ja kui palju erineb voistluseelne
periood iilejadnud ajast?

Voistluseelne periood erineb muust
ajast pdris olulisel madral. Esi-
teks  suureneb  treeningkoormus
(aeroobse mahu naol). Teiseks ei saa
voistlusdieedis kindlasti esineda kor-
valekaldumisi oma ettendhtud ka-
loraazist, samas kui arenguhooajal
votan asja tasakaalukamalt ja luban

) Saan uhke olla selle tle, et selli-

D)

ldhenedes, sest iga
inimese jaoks on pa-
ras treeningkoormus
ja -sagedus erinev.
Siin  kehtib  “tasa
souad, kaugele jouad” pohimote:
vdga suur treeningmaht on efektiivne
pigem liihiajaliselt. Pikemas perspek-
tiivis on korrapdrane ja moistlik koor-
mus palju tulemustandvam.

»Ma ei taha lihastrenni teha, kuna
siis muutun mehelikuks.” Kuidas
kommenteerid seda naiste hulgas
levinud arvamust?

Ma ise julgen arvata, et pdris nii pole,
ja julgustan koiki hoiduma védradest
eelarvamustest lihastreeningu osas.
Halvemal juhul saab lihastreeningu-
ga endale parema riihi, rohkem jou-
du, vdhenenud terviseriskid ja heas
vormis keha. Kui lihase kasvatamine
naisena ning naturaalsel moel oleks nii
lihtne ja kiire, siis oleksin ma praegu,
pérast aastaid tarka treenimist, juba
tdismoodus isasloom ega peaks saalis
rauaga regulaarset voitlust pidama.

Kui karmilt sa oma toitumist jalgid?
Kas s60d koolisooklas pakutavat
I6unat voi votad siiski enda valmis-
tatud toidu kooli kaasa?

Nii ettevalmistusperioodil kui ka

sel moéneti hullumeelsel spor-
dialal iildse nii noorelt ilma li-
bastumisteta debtitidi tegin ja
seda enda jaoks viisakas vormis.

endale ka seda, mis voistlusdieedi
ajal out on. Kolmandaks tuleb sageli
harjutada lavalist poseerimist. Mida
ldhemale hakkab joudma show day,
seda rohkem tuleb tegeleda organisa-
toorse poolega - bikiinide tellimise,
lavameigi ja -soengu tegija leidmise,
valisvoistluste puhul logistika paika
panemise, voistluskohvri komplek-
teerimise ja koige muuga, mis selle
»glamuuri” juurde kuulub.

Oskaksid sa vilja tuua méne oma-
duse, mis bikiinifitnessi tegijatel
vorreldes mone teise spordiala esin-
dajatega kindlasti olema peaks?

Iga sportlane peaks olema kohuse-
tundlik, aga sel alal on see minu ar-
vates eriliselt oluline. Kohusetunne
aitab vastu pidada, kui fiitisiliselt on
raske ja ka vaimne pool tahab alt ve-
dada.

Leidsin iihest blogist tsitaadi:
»Bikiinifitness pole ainult treeni-
tuse-, vaid ka iluprojekt”’ Kas sa
tunned viljastpoolt survet kind-
lat moodi vilja ndha, eriti silmas

pidades seda, kui palju me end
tinapdeval suuresti sotsiaalmeedia
tottu teistega vordleme?

Ikka tunnen. Eriti raske on siis, kui
voistlushooaeg 1dbi saab ja moned
lisakilod visuaalses pildis kajastuma
hakkavad. Véistlusvorm on voimas,
aga kindlasti mitte tlimalt tervislik
seisund, mida pikalt hoida. Bikiinifit-
nessiga tegeledes ja kas voi enda voist-
luspilte vaadates on raske piisida terve
minapildi juures. Ma arvan, et ku-
lunud juttu sellest, kuidas igaiiks end
armastada voiks, pole métet korrata.
Eluterve suhtumise séilitamiseks tuleb
lihtsalt 6ppida keskenduma ainult ise-
endale.

Mis on sinu senine suurim saavutus
fitnessis enda jaoks?

Olen hetkel voistelnud vaid tihe hoo-
aja ning otsest numbrilist saavutust
vilja tuua ei tahakski. Pigem tunnen,
et saan uhke olla selle iile, et sellisel
moneti hullumeelsel spordialal tldse
nii noorelt ilma libastumisteta debiiii-
di tegin ja seda enda jaoks viisakas

13
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VOrmis.

Oled ménda aega ka ise treeneri-
na tootanud. Kuidas sa selle t6oni
joudsid ja kuidas siiani meeldinud
on?

Annan FitLife spordiklubis hetkel
toepoolest jousaali algopetuse tunde
ning juhendan personaalkliente ja
tidrukute treeningruppi. Treeneri-
t60st hakkasin unistama juba siis, kui
esimest korda rithmatrennides kdima
hakkasin ja moni aasta hiljem koolis
loovtéona rithmatreeninguid juhen-
dasin. Peagi tulid sobrad minu juurde
treeningnou kiisima ja neid abistades
sain aru, et tahan oma hobist t66 teha.
Sealt sai alguse ka soov sellealaseid
laiapohjalisi teadmisi koguda ja tekkis
unistus saada treenerikutse. Pakkusin
julge sammuna end oma koduklubisse
treeneriks. Minu (praeguseks) iile-
mused andsid mulle lahkelt voimaluse
ja tdnaseks oman EKR3 kutsetaset
fitnessi ja kulturismi treeneri ametis.
Mulle meeldib mu t66 tohutult, sest
saan lthendada oma suhtlemisoskuse,
kire spordi vastu ja praktilise soovi
inimesi aidata!

Kas bikiinifitness on miski, millega
nied ennast veel aastaid tegelemas,
selle korvalt ka treeneri ametit pi-
dades?

Konkreetselt  bikiinifitnessiga ma
enam tulevikus ei tegele, sest alustan
kevadel voistlushooaega uues voist-
luskategoorias - wellness fitnessis (kus
vorreldes bikiinifitnessiga rohutatakse
rohkem alakeha lihaselisust). Naen
ennast sellega tegelemas kindlasti
veel aastaid, sest alustada tuleb mones
mottes jalle uuelt lehelt ning arengu-
ruumi on palju. Treeneriamet jaab aga
kindlasti veel pikemaks ajaks - tahak-
sin moelda, et mone pohitoo korvalt
isegi igaveseks. Lisaks tahan ldhitule-
vikus saada ka fitnessi ja kulturismi
kohtunikuks. Hariduslikult poolelt
loodan stigisest 6ppida korgkoolis mi-
dagi tervisealast.

' Get a Life! ,,Wannabe-fitnessikaunitar ehk
mina ja bikiinifitness” 2. jaanuar 2020. https://
kaja.ekstreem.ee/post/wannabe-fitnessikauni-
tar-ehk-mina-ja-minu-bikiinifitness.

Looendale teadlikult

uinumise rutiinid.

Tasakaalustatud ~ toitumise
kujundamiseks on oluline
alustada oma péeva tervisliku
ja maitsva hommikusoogiga,
mis annab kaasa positiivse
energia. Ara unusta siiiia ka
l16unasooki ja ohtusooki. Jal-
gi, et sinu toidulaud oleks
voimalikult vérviline ja sisal-
daks olulisi toitaineid.

Hea une saavutamiseks proovi
igal 6htul magama minna sa-
mal kellaajal. Kui Sinu une-
ritm on paigast ara, siis loo
endale teadlikult uinumise
rutiinid. Nditeks tund aega
enne magamaminekut liilita
ekraanid vilja, kéi sooja dusi
all voi joo rahustavat teed. Kui
motted ei lase magama jadda,
siis on Sul kaks varianti: kir-
juta métted paevikusse iilesse,
et need sind enam ei segaks,
voi kujuta ette, kuidas paned
koik oma métted lukuga kasti
hoiule, et nendega jiargmine
paev tegeleda. Keskendu

kdesolevale hetkele ja motle
tuleviku kohta vaid seda, et
homme tuleb viga hea pdev.

Planeeri oma pidev juba vara-
kult dra nii, et ajakavva ma-
huks vdhemalt 30 minutit
liikumise jaoks. Void nditeks
kooli, trenni voi koju jala
minna, aga ka kodus aktiivne
olla: riisu lehti, méngi palli,
tee Youtubei jargi trenni voi
kasvoi tantsi lemmikmuusika
jargi. Variante on palju. Liiku-
mise jdrel vabanevad kehas
mitmed heaolutunnet tekita-
vad ained, mis suurendavad
tegutsemisvoimet ja tekitavad
tilihea enesetunde!
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Kuidas jatkuva koroona-
krusiga toime tulla?

solsiaalpedagoog
Eleriin Kdo-Zirk

Téanases muutuvas maailmas voib olla keeruline drgata hea tujuga ning minna reipalt kooli. Kaos ja segadus puudutavad
paratamatult meid koiki: opilasi, opetajaid, perekonnaliikmeid, sopru ja sugulasi. Me ei tohiks unustada, et oleme sarnastes
oludes ka varem viibinud, uute oludega kohanenud ja edasi elanud. Kuidas seda teha aga siis, kui segadusel loppu ei paista?
Kuidas saada hakkama pidevate muutuste ja itimberkorraldustega? Jirgnevalt jagan soovitusi ja motteid, mis voiksid Sul

aidata jitkuva koroonakriisiga toime tulla.

Esiteks ehita endale terve ja tugev
vundament. Sinu vundament on hea
uni, tasakaalustatud toitumine ja
liikumine. Vaata korvallehele!

Kui Sinu vundament on tugev ja terve,
siis tunned ennast paremini ja suu-
dad pinge ja stressiga paremini toime
tulla. Parim asi, mida Sa endale teha
saad, on keskenduda oma tervisele
ja heaolule. Kui varasemalt vois Sinu
fookus olla koroonakriisi puudutava-
tel uudistel, siis suuna ntitid teadlikult
oma tdhelepanu iseendale ja enda
perele. Me ei saa muuta teisi, kuid me
saame muuta ennast, oma motlemist
ja toimetulekut, et selles maailmas
paremini hakkama saada!

Usun siiralt, et neile soovitustele
tuginedes on segadusest olenemata
voimalik end hidsti tunda. Hea tuju
ja positiivne ellusuhtumine on Sinu
enda kites, kui keskendud iseendale,

Heatujuja positiivne
ellusuhtumine on
Sinu enda kates.

oma tervisele ja heaolule. Sina oled
oma vundamendi ehitaja - vaata siis,
et sa lood terve ja tugeva aluse, mis
aitab sul igas olukorras roomsalt ja
reipalt toime tulla! Pea meeles, et Sa ei
ole kunagi iiksi!

SINU
PANUS

Kui soovid kaasa raakida selles,
millest koneleb jairgmine Tabula
Rasa, vasta  Stuudiumis
tagasisidekiisimustikule!
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