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Soudjate talvise treeningu
moju toovoime muutustele ja

soudmise okonoomsusele Eesti Klassikaliseks sdudmisdistantsi pikkuseks on
. . ~ . 2000 meetrit, mille lIdbimiseks kulub olenevalt
A Ja B koondise s6u dJ atel. paadiklassist 6,0-7,0 minutit. Selle aja jooksul

suudetakse sooritada 220 kuni 250 tommet
olenevalt paadiklassist ning igasse tdmbesse
PRIIT PURGE rakendatakse 500 kuni 700 N suurust joudu.

Aastate jooksul oleme ulikoolis viinud labi
mitmeid uuringuid, leidmaks kasulikke markereid
treeningute juhtimiseks

«» Concept 2 sGudeergomeeter

» Funksionaalsed testid kangiga

» Soudmistestid (1 min, 500m, 1km, 2km,...)

- 1- nddalane treeningtsiikkel (laager)

« 4-nadalane treeningtsiikkel (4+2 niadalat)
- 6-niddalane treeningtsiikkel (3+1 nadalat)
« 24-nddalane treeningtsiikkel (6x4 nédalat)

Suurem testide -SLS I!!I|l

RESTQ-Sport

kompleks «Kaal, pikkus, rasva%
Antropomeetrja +Vere stresshogmaonid +POMS
Vereproovid
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Rasvad + O,
« Aeroobne lavi
~ . ee oo ~ . . R d 1 k
Soudjate toovoime testimine o, Eessen
» VOmax test astmeliselt tousvate koormustega
» Koormused erinevatel intensiivsustel (3x 10 min « Anaeroobne lavi
t est) Gliikogeen + O, +
. . . laktaat
« Maksimaalsed pingutused- vGistlused
- Joutestid ( 240x test, max jou testid)
2max
Gliikogeen + laktaat
« Maksimaalne voimsus
Kreatiinfosfaat

Treeningintensiivsuste jaotus 200 s

- Ekstensiivne treening < 2 mmol/1 IV 150 %/7\/

« Intensiivne treening 2 — 4 mmol/1  III 4/44 o
~ . o 100

- Korge intensiivsusega 4 — 8 mmol/l 11

» Maks intensiivsus I © / MJJ(& —n
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Laktaadikover kasvavate koormustega
testil . . .
” Maksimaalne vere laktaadisisaldus parast
; N astmeliselt tousvate koormustega (VO,,,,.) testi
/ niitab sGudjate anaeroobse energiatootmise
© / mehhanismi voimsust
o Pirast koormuse 10ppu, vere laktaadisisaldus
4 hakkab taastuma, taastumise kiirus néitab
2 = // aeroobsete mehanismide effektiivsust
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Soudjate treeningumahud
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Tdnapéeva tippsportlased treenivad
ettevalmistusperioodil suurte

Aasta 16ikes jaavad aga need treeningmahud treeningkoormustega ja iiletreeningu piiril.
Norra tippsoudjate treeningumahtudest oluliselt

madalamaks, kes treenisid 1000 h/aastas, mis Isegi viike (1%) treeningmahu tdus v6ib
teeks treeningumahuks 80-100 h/kuus viljenduda voistlustulemuses nii positiivselt
(Fiskerstand ja Seiler, 2004). kui ka negatiivselt.

220 W

g The highest mean values of maximal oxygen uptakes (VOua) attained
& by the fop Polish rowing crews who over the last five years competed
o in the Olympic Games (0.G.) and World Championships (W.Ch.)
= Crew Regatta Place taken VO
s [l/min] [
0.G. 2012 m
2xKA W.Ch. 2010 m 4454011 63.3=1.8
0.G. 2008 I
HMA W.Ch. 2009 1 6.08+0.65 54961
0 T T T - 0.G. 2008 I 5241048 70.7:7.1
Rest 10 20 30 40 4ML W.Ch. 2009 burg 5312050 719:73
Time (min)
2xKA — a women double scull, 4xMA —a men quadruple scull,
Figure 5.3  Changes in the arterial lactate level at constant work loads on a bicycle er 4-ML —a men lightweight coxless four
gometer ’ * different members of the crew in 2008 and 2009
Note. From **Die Aerobe Leistungsfihigkeit—Aspekte von Gesundheit und Sport” by V.W. Holl-
mann, A. Mader. H. Liesen, H. Hec d R. Rost. 1986, Spektrum der Wissenschaft, pp. 48-58
Copyright 1986 by Spektrum der Wissenschaft. Reprinted by permission Klusiewicz et al. 2014




A ja B koondise soudjate uldised
antropomeetrilised ja kehalise toovoime naitajad

| | Akeondiic6) | Bloondineiss

28.17+5.08 18.83+2.14
192.67+5.05 187.17+5.78
99.67+5.47 94.50%8.29
Rasvavaba mass (kg) 81.94+3.02 70.70+3.89
Keha rasva% (%) 14.08+3.12 20.63+4.74
VO, ax/kg (ml.min.*kg*) 63.50+4.76 60.17+5.78
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Kehakaal v. lihasmass
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A ja B koondise vordlused koormustestil
[ Ao | ploonsis |
[ ]

Test1 Test2 TiT2 p Test1 Test2 TiT2 p

Kehakaal (kg) 99.745.5 98.045.5 17 0.391  94.5:8.3 94.38.1 -0.2 0.611
UTOME ... 557 o6 oo motsar  sosssw o3 odos
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Maksimaalne hapniku tarbimine
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Toovoime testi tulemused astmeliselt
tousvate koormustega testil
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KOKKUVOTE

» Silistemaatiline treenimine ja testimine on kasulik
« Oluline taustainfo tundmine ja arvestamine
» Fiisioloogiliste prameetrite paranemine ei pruugi

veel korgeid tulemusi voistlustel anda

« Jalgida tuleks sportlase tulemuste diinaamikat,
una iga sportlane reageerib koormusele erinevalt

« Voistluste tulemus sgltub paljuski soudmise

okonoomsuse parandamisest

« Slidameloogisagedus ja laktaat on véﬁa head
vahendid treeningu vahetuks kontro

soltuvad vaga paljudest teguritest....

iks kuid




