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1 SISSEJUHATUS

Ténapdeval tihendab akadeemiline sdudmine sOudmist sellistes paatides, mis on
spetsiaalselt valmistatud maksimaalse liikumiskiiruse saavutamiseks. Kaasaegse
akadeemilise sdudmise siinnimaaks loetakse Inglismaad, kuna juba 1715. aastal korraldati
Londonis esimesed sdudevdistlused. Tuntud vdistlused, nagu Oxfordi ja Cambridge’i
tilikoolide kaheksapaatide voistlus ning Henley regatt, said alguse 19. sajandi algusest.
Need vdistlused on tdnapédevalgi viga populaarsed ja suurejoonelised ning Henley regatt

on tdnapdeval teadaolevalt vanim voistlus.

Akadeemiline sdudmine kuulub vastupidavusalade valdkonda, kuid samas on viga
oluline arendada ka sdudjate jouvdimeid. Klassikalise vdistlusdistantsi pikkuseks on 2000
meetrit, mille ldbimisel sooritavad sportlased 200 kuni 250 tdmmet, kus igasse tdmbesse
rakendatakse 500 kuni 700 N joudu. Stardis voib jou suurus ulatuda isegi 1000 kuni 1500
N-i. Sellest jireldub, et sdudmises edu saavutamisel médngivad suurt rolli nii keha ehitus
kui ka funktsionaalsete voimete isedrasused. Sdoudmisel on to6s umbes 70 % kogu keha

lihastest, kuna aktiivsed on nii jala-, selja-, kdhu-, dla- kui ka kéelihased.

Naiste akadeemilist sdbudmist vOib jagada mitmese erinevasse kategooriasse. On olemas
kaalukategooriad, kus kergekaalu sdudja peab olema kergem kui 59 kg ja paatkonna
keskmine raskus ei tohi iiletada 57 kg. Veel jaguneb soudmine tiksikaerusdudmiseks ja
paarisaerusdudmiseks.  Uksikaerupaadid on kahesed, neljased ja kaheksased.
Paarisaerupaadid on iihesed, kahesed ja neljased. Uksikaerupaadid jagunevad veel
omakorda roolijaga ja roolijata paatideks, sealjuures nduab iga paadiklass sportlaselt
spetsiifilisi ja funktsionaalseid niitajaid. Oliimpiamidngudel on alates 1996. aastast
voistlustules meestel iihene, paarisaeru kahene, roolijata iiksikaeru kahene, paarisaeru
neljane, roolijata iiksikaeru neljane ning kaheksane, kergekaalu meesdudjatel paarisaeru
kahene ja roolijata iiksikaeru neljane. Naistel on iihene, paarisaeru kahene, roolijata

iiksikaeru kahene, paarisaeru neljane ning kaheksane ja kergekaalu naissdudjatel



paarisaeru kahepaat. Lisaks toimuvad veel maailmameistrivdistlused ja ka Euroopa

meistrivoistlused, kus voisteldakse samades paadiklassides.

Soltuvalt paadiklassist ja ilmastikuoludest kulutavad sdudjad standardse 2000 meetri
soudedistantsi ldbimiseks 5,5 kuni 7,5 minutit. Voistluste ajal tootavad sdudjatel
maksimaalselt nii aeroobsed ja ka anaeroobsed energiatootmismehhanismid. 2000 meetri
voistlusdistantsi ajal todtavad sdudjad submaksimaalse ja suure voimsuse tsooni piirimail
(Steinacker, 1993). Seepdrast tuleb soudjate aastases treeningprogrammis suurt
tdhelepanu  poorata  vastupidavusvOoimete  arendamisele.  SOudjate  aastasest
treeningplaanist moodustab ligikaudu 90 % aeroobse suunitlusega treening (Steinacker,

1993).

Kéesoleva uurimustod eesmérgiks oligi hinnata keha koostise niitajate ja 2000 meetri
voistlusdistantsi ldbimisel kasutatavate aeroobse t60vOime parameetrite vahelisi seoseid

naissoudjatel.



2 KIRJANDUSE ULEVAADE

2.1 Soudjate kehaehituse iseloomustus

Akadeemilise sdudmise puhul on tegemist ennekdike vastupidavusalaga, kuid viga
oluline osa on ka sdudjate jouvdimetel (Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993).
Soudjate voistlustulemus soltub seega spetsiifilistest keha koostise ja antropomeetrilistest
nditajatest. VOistlustulemust oluliselt méédravateks faktoriteks loetakse keha massi ja keha
suurust (Fu ja Morrison, 1981; Hebbelinck jt., 1980; Hirata, 1979; Jiirimie jt., 2000;
Rodriguez, 1986; de Rose jt., 1989; Secher ja Vaage, 1983; Sklad jt., 1994; Tittel ja
Wautscherk, 1992). Et iiletada vee takistust ja arendada paadi maksimaalset kiirust, tuleb
soudjatel sooritada kestvaid lihaspingutusi. Klassikalise 2000 meetri voistlusdistantsi
labimisel sooritavad sdudjad 200 kuni 250 tdommet (Hagerman, 2000; Steinacker, 1993).
Stardis on maksimaalseks jouks aerulabale moddetud 1000 kuni 1500 newtonit ning
distantsil sooritavad sdudjad tdmbeid keskmiselt 500 kuni 700 newtoni suuruse jouga
(Steinacker, 1993). Soltuvalt paadiklassist kulub distantsi ldbimisele 5,5 kuni 7,5 minutit
(Hagerman, 2000; Steinacker, 1993).

Vaistlusdistantsi edukaks ldbimiseks peab soOudjal seega olema kiillaltki vdimas
kehaehitus ja suur lihasmass (Jiirimde jt., 2000; Secher, 1993; Shephard, 1998;
Steinacker, 1993). Nagu paljudel spordialadel, nii ka sdudmises soltub vdistlustulemus
lihasmassi suhtest kogu keha massi (Secher, 1993). Kui kdik muud bioloogilised néitajad
on vOrdsed, siis on eelis suurema lihasmassiga sdudjatel (Secher, 1993; Shephard, 1998).
Soudmisel on t6os umbes 70 % kogu keha lihastest, aktiivsed on nii jala-, selja-, kdhu-,
Ola- kui ka kéelihased (Secher, 1993; Steinacker, 1993). Samas aga ei ole nende
lihasgruppide absoluutsed jounditajad usutavalt seotud vdistlustulemusega (r=0,35-0,40;
p>0,05) (Tshuprina, 1987). Voistlustulemuse saavutamisel on oluline tdhtsus seega
jouvastupidavusel, ehk siis joul, mida igal tdmbel suudetakse aeru taha rakendada

(Bourguois jt., 1998; Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993; Tshuprina, 1987).



Jouvastupidavus on omakorda seotud keha suuruse ja keha massiga (Bourguois jt.,1998;

Hagerman, 2000).

Seega on akadeemilises sdudmises nagu ka teistel spordialadel, edu saavutamisel viga
suur tidhtsus kehaehituse ja keha koostise isedrasustel (Hagerman, 2000; Jiirimie jt., 2000;
Shephard, 1998). Tippsportlastel peab kehaehitus ja keha koostis vastama antud spordiala
nduetele, ilma milleta ei ole vdimalik saavutada edu vastaval spordialal (Jiirimie jt.,
2000; Shephard, 1998). Teadlased on kasutanud erinevate spordialade sportlaste
kehaehituse iseloomustamiseks somatotiipiseerimist, millega méédratakse antud spordiala
isedrasusi ja jdlgitakse ka noorsportlaste kehaehituse muutusi (Carter, 1982). Sdudmises
on sportlaste somatotiitibi leidmine oluline ka paatkondade koostamisel. Rahvusvahelise
klassiga paatkondade sdudjate somatotiiiipide jaotuvuses praktiliselt erinevusi ei esine
(Carter, 1982). Soudjate kehaehituse proportsioonides aastate jooksul ei ole toimunud
olulisi muutusi, kuigi on suurenenud keha pikkus ja keha mass (Shephard, 1998). Koos
nendega on suurenenud ka teised antropomeetrilised parameetrid (Shephard, 1998).
Sportlase somatotiiiip jaguneb kolmeks komponendiks: 1) endomorfseks, mis
iseloomustab kehaehituse pehmust ehk rasvkoe hulka; 2) mesomorfseks, mis
iseloomustab lihaste, luude ja sidekoe hulka voOrreldes keha pikkusega; ning 3)
ektomorfseks, mis iseloomustab kehaehituse suhtelist lineaarsust ehk kehapinna suuruse
suhet keha massi (Carter, 1982). Naissoudjate somatotiiiipe uvuriti 1976 aasta
olimpiaméngudel. Keskmiseks somatotiilibi jaotuvuseks saadi 3,1 (endomorf)- 3,9
(mesomorf)- 2,8 (ektomorf) (Carter, 1982). Enamus naissdudjate somatotiiiipe olid
keskmised, ilma, et iikski somatotiiiibi komponent oleks prevalveerunud. Sarnaselt
meessoudjatega on ka kergekaalu naissdudjad enam ektomorfsed ja vihem mesomorfsed
vorreldes normaalkaalu soudjatega (Carter, 1982). Nii nais- kui ka meessOudjate
somatotiiiipide  jaotuvus on sarnane ujujatega, kuid sdudjate keskmised

antropomeetrilised néitajad on siiski suuremad (Carter, 1982).

Naissdudjate antropomeetrilisi nditajaid on uuritud suhteliselt palju (Hagerman, 2000;
Shephard, 1998). Uldjuhul on tippsdudjad iile 170 cm pikad ja kaaluvad 65 kuni 70 kg
(tabel 1). Carter (1982, 1984) tidheldas, et rahvusliku tasemega sportlaste keha pikkus



Tabel 1. Naissdudjate antropomeetrilised nditajad.

Vanus

Kategooria n (a) |Pikkus (cm)Keha mass (kg) Autor
NORMAALKAAL
Montreali OM 1976|51| 23,8 174,3 67,4 Hebbelinck jt. (1980)
Kanada koondis 6 23,3 172,5 66,6 Fu ja Morrison (1981)
USA koondis 401 23 173 68 Hagerman jt. (1979)
Hollandi koondis 6 27 178 71,2 Vermulst jt. (1991)
Austraalia koondis |11| 19,6 180 75,6 Telford jt. (1994)
Kanada koondis 6| 245 178,7 75,1 Young ja Rhodes (1991)
Inglismaa koondis |15| 26,3 178,3 72,6 Pacey jt. (1995)
Poola koondis 8 22 176,7 73,4 Sklad jt. (1994)
Saksamaa koondis |20| 21,6 183,6 75,6 Hartmann jt. (1993)
KERGEKAAL
Hazewinkeli MM |50 24,1 167,1 57.1 Rodriguez (1986)
JUUNIORID
Poola koondis 18] 16,9 176,8 72,4 Sklad jt. (1993)




ning keha mass on kiimne aastaga suurenenud vastavalt 2 cm ja 5 kg. Naisjuunioride
eliitsdudjate keskmine keha pikkus (175 kuni 177 cm) ja keha mass (70 kuni 72 kg) on
sarnane rahvusvahelise klassiga normaalkaalu naissdudjate vastavate nditajatega (pikkus:
173 kuni 184 cm; keha mass: 67 kuni 76 kg) (Bourguois jt., 1998; Shephard, 1998).
Tippsoudjad on iildiselt pikemad ja raskemad ning neil on suurem lihasmass kui
vihemedukamatel sportlastel (Bourguois jt., 1998; Hirata, 1979; Shephard, 1998). Oma
ilevaateartiklis leidis Shephard (1998), et viljapaistvad naissdudjad on ildjuhul 7%
pikemad ja 19 % raskemad kui keskmised mittesportlastest Kanada naised. Lisaks sellele
leidis Malina (1994), et andekad soudjad on eakaaslastest pikemad juba varases

lapsepdlves ning see séilib ka kogu tdiskasvanu perioodi.

Antropomeetriliste niitajate poolest erinevad iiksikaerusdudjad paarisaerusdudjatest ning
kergekaalusoudjad (maksimaalne lubatud keha mass naistel 59,0 kg ja meestel 72,5 kg)
normaalkaalusdudjatest. Vorreldes teiste vastupidavusaladega on soudjatel seoses suure
keha massiga ka suurem keha rasvaprotsent (Bourguois jt., 1998; Shephard, 1998).
Uldiselt vdib oelda, et tippsdudjad on vihemedukatest sportlastest pikemad, raskemad ja
suurema lihasmassiga (Shephard, 1998). Sealjuures vastab normaalkaalu naissoudjate
keha mass kergekaalu meessdudjate vastavale nditajale (Shephard, 1998). Tulenevalt
keha massi piirangutest on kergekaalu sdudjate keha pikkuse ja nii keha rasvavaba massi
kui ka lihasmassi néitajad oluliselt vdiksemad normaalkaalu sdudjate vastavatest

nditajatest (Shephard, 1998).

Soudjate antropomeetrilised isedrasused mdjutavad oluliselt nende vdistlustulemusi.
Edukatel sdudjatel on keha mass kasvanud seoses lihasmassi suurenemisega, kuna keha
rasvaprotsent ei ole oluliselt muutunud (Hagerman, 2000; Secher, 1993; Shephard, 1998).
Soudjate lihasmassi suurus on otseselt seotud nende vdistlustulemustega (Jirimée jt.,
2000). Klassikalise 2000 meetri voistlusdistantsi ldbimisel on ka paatkondade kiirus
paranenud  kiimne aastaga keskmiselt 0,2 % (Secher, 1993). Selline tulemuste
paranemine nditab nii inventari (s.o. paadid ja aerud) arengut kui ka edasiminekut nii
treeningute planeerimises kui ka sdudjate valikus, soOltuvalt nende spetsiifilistest

antropomeetrilistest nditajatest (Bourguois jt., 1998; Shephard, 1998). Eelpool&eldut



kinnitab ka 1997 aasta juuniorite maailmameistrivdistluste finalistide ja finaali
mittepddsenute antropomeetriliste nditajate vordlus (tabel 2), kus selgub, et finalistidel on
suurem keha mass, pikkus, iste-, jala- ja kdepikkus ning reie ja Olavarre iimbermddt

(Bourguois jt., 1998).

Ka erinevate paadiklasside sdudjatel ilmnevad erinevused keha proportsioonides
(Bourguois jt., 1998; Hirata, 1979; Secher, 1993; Shephard, 1998). Uldjuhul on
iksikaerusdudjad pikemad ja raskemad kui paarisaersdudjad (Bourguois jt., 1998; Hirata,
1979; Secher, 1993; Shephard, 1998). Hirata (1979) leidis, et naised iiksikaersdudjad olid
keskmiselt 3,5 cm pikemad ja 3,5 kg raskemad kui naispaarisaerusdudjad ning meestel
olid erinevused vastavalt 2,0 cm ja 3,8 kg. Uurides 1997 aasta juunioride
maailmameistrivoistlustest osavotjaid, leidsid Bourguois jt. (1998), et nii nais- kui ka
meesiiksikaerusoudjate jisemed olid vorreldes paarisaerusdudjatega pikemad ja laiemad
(védlja arvatud reieluu laius), samas olid iiksikaerusdudjatel ka suuremad jidsemete

timbermdddud (vélja arvatud sdidre iimbermoot).

Kokkuvotteks voib Oelda, et tippsdudjad on suhteliselt pikad, rasked, tugeva skeletiga
ning arenenud lihastega. Nende keha massist olulise osa moodustab lihasmass. Aastate
jooksul on naissoudjate keha pikkus, keha mass ja lihasmass suurenenud, kuna keha
rasvaprotsent on vihenenud. Soudjate keha koostise ja antropomeetriliste néitajate

méidramine on oluline nii treeningprotsessi jalgimisel kui ka paatkondade koostamisel.



Tabel 2. Keha dimensioonid 1997 aasta juuniorite maailmameistrivoistlustest osavotnud
naissdudjatel (Bourguois jt., 1998). Finalistide néitajad statistiliselt usutavalt suuremad

(p<0,01).

Keha dimensioonid Finalistid (n=112) Finaali mittepadasenud (n=94)
Keha mass (kg) 71,3 £ 59 67,7 £ 6,1
Pikkus (cm) 176,6 £ 5,8 172,7 £ 6,0
Istepikkus (cm) 91,6 £ 3,0 90,1 + 2,8
Jalapikkus (cm) 85,1+ 39 82,6 £ 43
Kéepikkus (cm) 769 + 32 74,8 + 3,3
Olavarre iimbermdét (cm) 293 + 1,5 287 £ 1,5
Reie iimbermoot (cm) 592 + 2.6 57,8 £ 3,0
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2.2 Soudmise fiisioloogiline iseloomustus

Akadeemiline sdudmine on spordiala, mis on seotud pideva lihastodga. Treenitud sdudjad
kasutavad vdistlusdistantsi ldbimisel suuremat lihasjoudu kui teised vastupidavusalade
sportlased (Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993). Klassikalise 2000 meetri
voistlusdistantsi 1dbimiseks kulub soudjatel 5,5 kuni 7,5 minutit soltuvalt paadiklassist
(Hagerman, 2000; Steinacker, 1993). Selle aja jooksul tehakse soltuvalt paadiklassist 220
kuni 250 tOommet ja seega omavad 2000 meetri voistlusdistantsi ldbimisel koik
energiatootmismehhanismid teatud osa (Hagerman, 2000; Secher, 1993; Shephard, 1998;
Steinacker, 1993). Sealjuures moodustab aeroobne energiasiisteem ligikaudu 70 %
tildisest energiavajadusest ning iilejddnud 30 % ulatuses kasutab sdudja alaktaatset ja
laktaatset anaeroobset energiasiisteemi (Roth jt., 1983). Secheri jt. (1982) uuringu
kohaselt vdib aeroobse energiatootmissiisteemi osa ulatuda isegi kuni 86%. Sellepérast
moodustabki sdudjate aastasest treeningust ligikaudu 90 % aeroobne treening, kus
treeningu intensiivsus ei iileta anaeroobse ldve taset (Steinacker, 1993). Aeroobse
voimekuse arendamine on viga oluline, kuna see arendab organismi vOimet varustada

tootavaid lihaseid vajaliku hapnikuga (Hagermann, 2000; Shephard, 1998).

Soudjatel on pohiliseks aeroobse energiatootmise mehhanismiks oksiidatiivne
fosforileerimine, mis kujutab endast energia tootmist kas gliikogeenist vO1 rasvadest. See
toimub mitokondrites ja ainult hapniku juuresolekul (Hagermann, 2000; Steinacker,
1993). Aeroobne energiatootmise mehhanism on soudjatel iisna hidsti arenenud, kuna
sdoudmine on vastupidavusala ja lihased tootavad suhteliselt madala voimsusega (Secher,
1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993; Tshuprina, 1987). Mida suurem on sdudja
lihaste oksiidatiivne potentsiaal, seda intensiivsemalt suudab ta tootada aeroobse
energiasiisteemi arvelt (Hagerman, 2000; Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker,
1993).

Uheks péhilisemaks sdudjate aeroobse vdimekuse niitajaks on maksimaalne hapniku

tarbimine, mis vOib rahvusvahelise klassiga naissoudjatel ulatuda {iile 5,5 1/min
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(Hagerman, 2000). Sdudjatel on maksimaalse hapniku tarbimise néditaja iiks suuremaid
vorreldes teiste vastupidavusaladega (Hagermann, 2000; Shephard, 1998; Steinacker,
1993). Tavaliselt ei ole vdoimalik rahvusvahelist edu saavutada, kui maksimaalne hapniku
tarbimine ei iileta vdhemalt 4,5 I/min naistel ja 6,0 1/min meestel (Hagermann, 2000;
Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993). Sealjuures on edukatel
kergekaalusdudjatel absoluutne maksimaalne hapniku tarbimine 500 kuni 1000 ml
madalam (Hagerman, 2000). Seega viljendab maksimaalne hapniku tarbimine soudjatel
ka nende suhteliselt suurt keha proportsiooni. Sealjuures ei ole sdudmises erinevalt
teistest vastupidavusaladest suur keha mass takistuseks, kuna sdudjate keha mass on

paadis toetatud (Jiiriméie jt., 2000).

Soudjatel on maksimaalset hapniku tarbimist sageli vaadeldud kui kdige olulisemat
saavutusvoimet mééravat tegurit (tabel 3). SOudjate organismi oluliseks omaduseks on
suutlikkus taluda suurt intensiivsust, isegi siis, kui nad on iiletanud anaeroobse ldve
taseme (Hagerman jt., 1978; Hagerman jt., 1981; Hagerman jt., 1994; Mickelson jt.,
1982).

Kuna organismi siisivesikute varud on suured, on peamiseks anaeroobseks
energiatootmise mehhanismiks gliikoliiiitiline fosforileerimine (Hagermann, 2000).
Glikoliiiitiline fosforileerimine on reaktsioon, mis kutsub esile laktaaditaseme tOusu
veres ja mille suurus méédrab antud mehhanismi to6tamise ulatuse lihastool (Hagermann,
Secher, 1993; Shephard, 1998; 2000; Steinacker, 1993). 2000 meetri voistlusdistantsi
labimisel saab sdudja anaeroobsetest siisteemidest ligikaudu 30 % energiast (Steinacker,
1993). Sealjuures miidrab anaeroobne voOimsus ainult 10 kuni 20 % sdudjate
voistlustulemusest (Secher, 1993). Selle pdhjuseks voib olla asjaolu, et sdudjatel on histi
arenenud jounditajad tinu nii aeglaste ja kiirete lihaskiudude hiipertroofiale kui ka suurele
lihasmassile (Shephard, 1998; Steinacker, 1993). Anaeroobsete protsesside vOimsust
nditab ka laktaadi kuhjumine veres (Secher, 1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993;
Tshuprina, 1987). Laktaadi kuhjumine veres soltub tema produktsioonist todtavas lihases
ja ka ellimineerimisest maksa, siidame ja teiste lihaste poolt (Messonnier jt.,

1997; Shephard, 1998; Steinacker, 1993). Mida kdrgem on sdudja aeroobne ldvi, seda
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Tabel 3. 1992 aasta USA oliimpiakoondise ja 1997 aasta USA rahvusliku koondise

naissdudjate peamiste fiisioloogiliste nditajate vordlus 2000 meetri sdudeergomeetri

distantsi 1ibimisel (Hagerman, 2000).

Vaoimsus SLS VE VO, VO2 LA
n (W) (1/min) (1/min) (1/min) (ml/min/kg) (mmol/1)
1992 | 25 310 (£19,2)[190 (£9,19)[153,1 (£ 10,91)4,31 (£ 0,46)| 58,6 (+£3,65) (13,1 (£1,73)
1997 | 25 331 (£18,0)[192 (£ 6,10)[155,6 (£ 11,52)4,41 (£ 0,61) 57,8 (£4,21) 14,6 (£ 1,90)

SLS- siidameldogisagedus (166ki/min)

VE- ventilatsioon (I/min)

VO;- absoluutne hapnikutarbimine (I/min)

VO:- hapnikutarbimine kilogrammi kehakaalu kohta (ml/kg/min)
LA- laktaat (mmol/])
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madalamad on tema maksimaalsed laktaadi vdirtused (Secher, 1993; Shephard, 1998).
Sellised korged anaeroobse ldve nditajad tulenevad spetsiifilisest treeningreziimist, mis

suurendab lihaste oksiidatiivset mahtuvust ja parandab vereringe omadusi (Mickelson jt.,

1982).

2000 meetri voistlusdistantsi labimisel on anaeroobse alaktaatse
energiatootmismehhanismi osa viga viike, moodustades kogu energia tootmisest vaid
kuni 10 % (Steinacker, 1993). Téanu nii viiksele osatdhtsusele alustakse anaeroobse
alaktaatse siisteemi treenimist tavaliselt alles enne voistlusperioodi algust (Steinacker,
1993). Treenimiseks kasutatakse intervalltreeningut, kus 10 kuni 15 sekundiline

maksimaalne pingutus vaheldub 30 kuni 60 sekundilise puhkusega (Steinacker, 1993).

Kokkuvotteks voib delda, et sdudjatel on suured maksimaalse hapniku tarbimise niitajad.
See on rahvusvahelise klassiga tippsoudjatel iiks peamine edu garanteeriv tegur. Sdudjate
aastases treeningus moodustab ligikaudu 90 % just aeroobne treening, mis loob soodsad
voimalused talumaks suurt intensiivsust ka siis, kui sportlane td6tab anaeroobses tsoonis.
Soudjate suured hapniku tarbimise nditajad tulenevad suurtest energiakulutustest, kuna

nad rakendavad viga intensiivset lihastood.
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2.3 Soudjate treeningprogrammi iseloomustus

Soéudmine on oma olemuselt jouvastupidavusala, kuna see on spordiala, mis kuulub nii
vastupidavusalade kui ka joualade hulka (Steinacker, 1993; Tshurpina, 1987). Soudja
peab 2000 meetri voistlusdistantsi ldbimisel 6 kuni 7 minuti jooksul rakendama suurt
lihaspinget. Seepdrast on sdOudjate aastasest treeningust ligikaudu 90 % aeroobse
suunitlusega treening (Steinacker, 1993). Soudjatel jagatakse aastane treeningtsiikkel
kolme ossa: ettevalmistusperiood, vdistlusperiood ja tileminekuperiood. Igal perioodil on
omad kindlad iilesanded, mille tegemata jdtmisel ei saa iile minna jdrgmisesse perioodi.
Eestis on viga lihtne need perioodid vilja tuua, kuna meie kliimas pole vdoimalik 3 kuni 4
kuud vee peal sduda. See aeg moodustab ettevalmistusperioodi. Ka mujal maalimas

kasutatakse sellel perioodil vihem veetreeninguid (Nielsen, 1993).

Ettevalmistusperioodi iseloomulikeks joonteks on harjutuste suur maht ning suhteliselt
madal intensiivsus. Vere laktaadisisaldus jddb 86 kuni 94 % kogu treeningust alla 2
mmol.I"! taseme (Steinacker, 1993). Sellel perioodil toimub pdhiliselt aeroobse

suunitlusega treening.

Vaoistlusperioodil toimub tehnika tdiustamine, kehalise vdimekuse parandamine ning
psiihholoogiline ettevalmistus voistlusteks (Nielsen jt., 1987). Peamisteks eesmérkideks
sellel perioodil on arendada ja stabiliseerida kehalisi voimeid (Nielsen jt., 1987).
Tshuprina (1987) jéargi on vdistlusperioodi iilesandeks erialase kiirusliku- ning
jouvastupidavuse ja kiiruse arendamine, saavutamaks voistlustel parimat tulemust. Sellel
perioodil moodustab 70 kuni 77 % treeningust aeroobne treening, mil laktaadi tase jaib
veres alla 2 mmoll' (Mader jt., 1986). Samuti on oluline intensiivne
vastupidavustreening iile anaeroobse ldve, kuid see ei tohiks iiletada 10 % kogu
treeningmahust (Steinacker, 1993). Sellel perioodil on enamus veetreeningud, kuid neile
lisandub nddalas 1 kuni 2 iildise ning  mitmekiilgse  suunitlusega

jouvastupidavustreeningut. Enamasti toimuvad tempo- ning intervalltreeningud, millele
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lisandub 2 kuni kolm pikka aeroobse suunitlusega treeningut niddalas, mil

stidameldogisagedus jddb vahemikku 130 kuni 150 166ki minutis.

Ulemineku perioodi iilesandeks on kehaline ja vaimne taastumine (Nielsen jt., 1987).
Sellel ajal vabaneb sportlane oma igapdevasest siistemaatilisest raskest treeningust ja
puhkab eelnevast raskest ning pingelisest vdistlushooajast. Puhanuna tunneb sportlane
ennast tugevamana ja tduseb tema eneseusk, ning ta saab juurde indu alustada uueks
hooajaks t66d. Sellel perioodil kasutatakse pohiliselt taastavaid treeningkoormusi ja
tegeldakse pallimidngudega, nagu tennis, korvpall, vorkpall, jalgpall, sulgpall. Treeningu
maht ja intensiivsus on viikesed. Jélgitakse seda, et treening ei oleks rutiinne, vaid oleks
ebatavaline ning huvitav. Ulemineku periood on hea raviks ja profiilaktilisteks
uuringuteks (Tshuprina, 1987), kuna otsene treeningmahu vidhendamine ei mojuta
oluliselt esinemist saabuval hooajal. Sdudjatel on see periood ka uue tehnika dppimiseks
ning suurte tehnikavigade parandamiseks (Nielsen jt., 1987). Tehnika Oppimine nduab

palju aega ning selget puhanud pead.

Kokkuvotteks voib oOelda, et aeroobse suunitlusega treening moodustab vastavalt
treeningperioodi iseloomule, erineva osa iildisest treeningmahust, kuid on siiski peamine
osa kogu aastase treeningtsiikli jooksul. Talvisel ja kevadisel ettevalmistusperioodil
moodustab aeroobne treening 86 kuni 94 % kogu treeningmahust, kuid kuna suvisel
voistlusperioodil suureneb anaeroobsetele mehhanismidele suunatud treeningute osa,

moodustab sel ajal aeroobne treening 70 kuni 75 % kogu treeningmahust.
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3 TOO EESMARK JA ULESANDED

Nagu kirjanduse iilevaatest selgus, midravad sdudjate vdistlustulemust nii spetsiifilised
keha koostise kui ka funktsionaalsed niitajad. Sealjuures on voistlustulemuse médramisel
viga oluline osa lihasmassil keha koostise nditajatest ja maksimaalsel aeroobsel
voimsusel metaboolsetest parameetritest. Aeroobse voimsuse arendamiseks kasutatakse
madala intensiivsusega pikaajalist vastupidavustreeningut, kus laktaadisisaldus veres ei
tduse iile 2 mmol.I"! Kui meessdudjate uuringuid on Eestis suhteliselt palju libi viidud,

siis vastavad uuringud Eesti naissdudjatega praktiliselt puuduvad.

Kéesolevas uurimustdos piistitati jirgmised konkreetsed eesmérgid:

1. Maiirata naissoudjate keha koostise néditajad;

2. Maiérata naissdudjate metaboolsed parameetrid 2000 meetri distantsi ldbimisel
soudeergomeetril;

3. Miidrata naissOudjate kahetunnise treeningu, mis toimus {ihestel paatidel,
tulemusena toimuvad muutused ekstratsellulaarsete, intratsellulaarsete ja kogu
keha vedelike hulgas;

4. Leida vdoimalikud seosed keha koostise ja médratud fiisioloogiliste nditajate vahel

naissoudjatel.
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4 METOODIKA

4.1 Uuritavad

Kiesolevas uuringus osales 10 Eesti tasemel naissdudjat. Uuritavad olid tegelenud
soudmisega viimased 4,3 = 0,6 aastat. K&ik vaatlusalused olid uuringute ajal terved ega
kasutanud medikamente. Uuringud tehti vdistlusperioodi alguses. Koik vaatlusalused

andsid kirjaliku ndusoleku uuringus osalemiseks.

Soudjad pidid uuringus osalemisel ldbima testimise kolmel korral. Esimesel korral
teostati antropomeetrilised modtmised ja méérati uuritavate keha koostise niitajad. Teise
moOtmise ajal pidid uuritavad ldbima klassikalise 2000 meetrise voistlusdistantsi
soudeergomeetril, mille ldbimise kdigus méiidrati hapniku tarbimine. Kolmas test oli
pikaajaline aeroobne sdudmine iihestel paatidel, mille jdrgselt médrati muutused keha

vedelike tasakaalus.

4.2 Keha koostis

Antropomeetrilistest nditajatest moddeti  vaatlusalustel keha pikkus (Martini
antropomeeter) ja keha mass (A&D Instruments Ltd., Suurbritannia). Keha koostis
miadrati SA TUK Maarjamdisa Haiglas DXA meetodil (Lunar DPX-IQ, Lunar
Corporation, Madison, USA) ja analiilisiti uuritavate keha rasvamass (RM),
rasvavabamass (RVM) ja luumass (LM) (De Lorenzo jt., 1997). Lisaks mdirati
kehavedelike hulk keha bioelektrilise takistuse médramise meetodil 1€ tdpsusega
kasutades aparaati Multiscan-5000 (Bodystat Ltd, Isle of Man, Suurbritannia). Keha
takistuse nditajad registreeriti keha paremale jalale ja paremale kéele kinnitatud

elektroodide abil. Kasutades Hannah jt. (1995) metoodikat miirati ekstratsellulaarsete
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vedelike hulk (EVH), intratsellulaarsete vedelike hulk (IVH) ning kogu keha vedelike
hulk (KVH) vastavalt 5, 200 ning 500 kHz sagedustel.

4.3 Funktsionaalsed testid

Esimene funktsionaalne test sooritati sdudeergomeetril Concept II (Morrisville, USA).
Uuritavad kasutavad sdudeergomeetrit oma igapdevases treeningus, seega olid nad selle
aparaadiga tuttavad. Koigil vaatlusalustel oli tdmberaskus sama. Ergomeetri kuvaril
registreeriti pidevalt t66 vOimsust ning tdmmete sagedust. Kasutades sporttestrit Polar
Vantage NV (Kempele, Soome) registreeriti viie sekundilise intervalliga vaatlusaluste
sidameldogisagedust (SLS). Antud testi kdigus tuli uuritavatel sduda ergomeetril 2000
meetrit maksimaalselt aja peale. Testi sooritamise ajal midrati ka uuritavate hapniku
tarbimine (TrueMax 2400 Metabolic Measurement System, Parvo Medics, USA)
(Hagerman, 2000). Testile eelnes individuaalne soojendus, mille pikkuseks oli 10 kuni 15
minutit. Testil registreeriti 2000 meetri ldbimise aeg. Pérast testi 10ppu viiendal minutil

méiirati uuritavatel laktaadi tase veres enstimaatiliselt (Lange, Saksamaa).

Teine test oli pikaajaline aeroobne sdudmine iihestel paatidel. Uuritavad pidid sooritama
kahe tunnise treeningu ligikaudu 75 % intensiivsusega 2000 meetri sdudeergomeetri testi
intensiivsusest. Keskmiselt 1dbiti selle aja jooksul 18,9 = 1,4 kilomeetrit. Treeningule
kulutatud aeg oli keskmiselt 2 tundi ja 5 minutit (7518 £ 293 sekundit). Keskmine SLS
treeningu ajal moodustas uuritavatel 78,9 * 4,7 % SLS-st, mis saadi 2000 meetri
soudeergomeetri testi ajal. Keskmine SLS treeningu ajal oli 150 + 7 166ki minutis.
Laktaadi kontsentratsioon veres oli enne treeningut 1,6 + 0,4 mmol.I"" ning ei muutunud
statistiliselt usutavalt (p>0,05) treeningu kiigus ( pérast treeningut: 1,9 = 0,5 mmol.1™").
Enne treeningut (ENNE), kohe pérast treeningut (PARAST) ja pirast 30 (PARAST 30°)
ning 120 (PARAST 120°) minutilist taastumisperioodi méirati uuritavate keha mass ja
kehavedelike hulk. Uuritavad ei tohtinud juua kogu treeningu ning kahe tunnise

taastumisperioodi ajal.
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Kehavedelike hulk médrati bioelektrilise takistuse mddramise meetodil kasutades selleks
aparaati Multiscan-5000 (Bodystat Ltd, Isle of Man, Suurbritannia) 1 Q tipsusega. Keha
takistuse nditajad registreeriti uuritava keha paremale kéele ning paremale jalale asetatud
elektroodide abil. EVH, IVH ja kogu KVH madirati vastavalt 5, 200 ning 500 kHz

sagedusel kasutades Hannan jt (1995) metoodikat.

4.4 Statistiline analiiiis

Saadud andmed analiiiisiti matemaatilis-statistiliselt. Leiti aritmeetiline keskmine (X)
ning standardhidlve (£ SD). Muutused méératud parameetrite vahel leiti iiheteelise
variatsioonanaliiiisi ja Studenti t-kriteeriumi jdrgi. Lisaks arvutati erinevate néitajate
tulemuste vahel korrelatsioonikoefitsiendid kasutades Pearsoni korrelatsioonanaliiiisi.

Usutavuse nivooks voeti p<0,05.
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S TULEMUSED

Uuritavate keha koostise niitajate keskmised (£ SD), miinimum- ja maksimumtulemused
on vilja toodud tabelis 4. Tabelis 5 on esitatud vaatlusaluste 2000 meetri voistlusdistantsi
tulemused. Keha massi ja keha vedelike hulga muutused vastupidavustreeningu

tulemusena iihestel paatidel on esitatud tabelis 6.

Vastupidavustreeningu tulemusena vihenes keha mass statistiliselt usutavalt, kuna
muutused keha vedelike tasakaalus vahetult peale treeningut ei olnud statistiliselt
usutavad (tabel 6). KVH ja EVH niitajad védhenesid statistiliselt usutavalt esimese 30
minutilise taastumisperioodi tulemusena. IVH néitajas statistiliselt usutavaid muutusi ei

taheldatud.

Pearsoni korrelatsioonianaliiiis néitas, et uuritavate treeningstaaz (4,3 = 0,6 aastat) oli
statistiliselt usutavalt (p<0,05) seotud absoluutse hapniku tarbimise (I/min) viirtusega
2000 meetri distantsi labimisel (r=0,67). Statistiliselt usutavad (p<0,05) olid ka seosed
treeningstaazi ja ventilatsiooni (I/min) (r=0,62) ning treeningstaazi ja rasvavabamassi

(kg) (r=0,74) niitajate vahel.

Mairatud keha koostise niitajatest mdjutas statistiliselt usutavalt (p<0,05) 2000 meetri
distantsi ldbimise aega ainult rasvavabamassi (kg) viairtus (r=-0,77). Koik teised
miidratud keha koostise parameetrid ei modjutanud statistiliselt usutavalt 2000 meetri

distantsi labimise aega (r<0,52; p>0,05)

2000 meetri distantsi ldbimisel méadratud metaboolsetest parameetritest mojutas
statistiliselt usutavalt (p<0,05) vdistlustulemust sdudeergomeetril nii absoluutne hapniku
tarbimine (I/min) (r=-0,90) kui ka hapniku tarbimine 1 kg kehakaalu kohta (ml/min/kg)
(r=-0,85). Koik teised mdadratud metaboolsed parameetrid ei mojutanud statistiliselt

usutavalt 2000 meetri voistlusdistantsi aega (r<0,49; p>0,05).
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Uhestel paatidel libitud maa (18,9 = 1,4 km) oli statistiliselt usutavalt seotud (p<0,05)
vahetult peale treeningut midratud keha massi (r=-0,72), KVH (r=-0,69) ja EVH
(r=-0,80) niitajatega. Samuti olid muutused keha massis statistiliselt usutavalt (p<0,05)
seotud iihestel paatidel ldbitud maaga (r=-0,64). Koik teised miiratud parameetrid ei

mojutanud statistiliselt usutavalt iihestel paatidel 14bitud distantsi (r=-0,38; p>0,05).
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Tabel 4. Uuritavate keha koostise néitajad.

Keskmine = SD

Miinimum - maksimum

Vanus (a)
Pikkus (cm)
Keha mass (kg)
KVH (1)

EVH (1)

IVH (1)

9%Keha rasv (%)
RM (kg)

RVM (kg)

LM (kg)

194 + 1,6
1734 + 5,1
67,7 £ 104
34,7 £ 3,1
182 + 1,6
16,5 £ 1,9
28,0 £ 7,8
18,6 £ 7.9
46,1 = 4,2
31,5 £ 4,8

17,0 - 22,0
165,0 - 181,0
60,0 - 92,1
30,0 - 40,0
15,6 - 20,0
14,4 - 20,0
18,5 - 33,7
10,5 - 37,4
39,8 - 52,3
24,4 - 40,1

KVH, kogu keha vedelike hulk; EVH, ekstratsellulaarsete vedelike hulk; IVH,

intratsellulaarsete vedelike hulk; RM, rasvamass; RVM, rasvavabamass; LM, luumass.
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Tabel 5 Uuritavate 2000 meetri voistlusdistantsi tulemused.

Keskmine + SD

Miinimum - maksimum

Aeg (sek)

Voimsus (W)

VO;max (I/min)
VO,max/kg (ml/min/kg)
VE (I/min)

SLS (166ki/min)

LA (mmol/l)

476,3 £ 21,9
210,3 £ 25,9
3,271 £ 0,364
49,52 + 8,25
115,77 + 12,9
190,5 + 7,1
14,0 £ 2,8

449,3 - 530,7
149,8 - 247,0
2,6-4,0
28,2-59,1
103,7 - 137,1
180,0 - 197,0
10,0-17,8

VO,max, absoluutne hapniku tarbimine; VO2max/kg, hapniku tarbimine 1 kg kehakaalu

kohta; VE, ventilatsioon; SLS, stidameloodgisagedus; LA, laktaadisisaldus veres 5-ndal

taastumisminutil.

24




Tabel 6 Keha massi ja keha vedelike hulga muutused vastupidavus treeningu tulemusena

iihestel paatidel.

ENNE PARAST PARAST 30° PARAST 120°

Keha mass (kg) 67,7 + 10,4 67,0 £ 104 * | 66,7 £ 10,4 *# | 66,5 £ 10,3 *#$

KVH (1) 347 £ 3,1 342 £ 29 33,0 £ 3,9 *# 33,2 £ 3,3 *#

EVH (D) 18,2 + 1,6 18,0 £ 1,3 169 + 1,4 *# 16,9 + 1,6 *#
IVH (D) 16,5+ 1,9 163 + 1,8 16,1 + 1,9 16,2 + 2,3

ENNE, enne treeningut; PARAST, pdrast treeningut; PARAST 30°, parast 30 minutilist

taastumist; PARAST 120°, pérast 120 minutilist taastumist; KVH, kogu keha vedelike
hulk; EVH, ekstratsellulaarne keha vedelike hulk; IVH, intratsellulaarne keha vedelike

hulk.

* Statistiliselt usutavalt erinev ENNE niitajast; p<0,05.

# Statistiliselt usutavalt erinev PARAST niitajast; p<0,05.

$ Statistiliselt usutavalt erinev PARAST 30’ niitajast; p<0,05.
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6 ARUTELU

Ergomeetril sdudmine ei ndua nii tdpseid oskusi kui akadeemiline sdudmine paadis, kuid
ainevahetuse ja biomehhaanika seisukohast on mdlemad sGudmisviisid sarnased
(Shephard, 1998). Kuna akadeemiline sdudmine paadis soOltub vidga suurel maédral
ilmastikuoludest, siis mitmekordsetel uuringutel saadud tulemused ei ole alati
vorreldavad (Hagerman, 2000; Shephard, 1998). Seetdttu on sdudeergomeetri kasutamine
soudjate fiisioloogiliste parameetrite hindamisel laialdaselt levinud (Jiirimée jt., 2000;
Messonnier jt., 1997). Ka kédesolevas uuringus miirati vaatlusaluste voistlustulemus 2000

meetri distantsi libimisega sdudeergomeetril.

Kéesolevas uuringus osalenud naissdudjate pikkus (173,4 + 5,1 cm) oli sarnane
kirjanduses leiduvate naissdudjate uuringute andmetega (Bourguois jt., 1998; Hagerman,
2000; Hebbelinck jt., 1980; Shephard, 1998). Niiteks Bourguois jt. (1998) ning Shephard
(1998) said naisjuunioride eliitsdudjate keha pikkuseks 173 kuni 184 cm. 1997 aasta
juunioride maailmameistrivaistlustel moddeti finalistide keha pikkuseks 176,6 + 5,8 cm
ning finaali mittepdasenutel 172,7 £ 6,0 cm (Bourguois jt., 1998). Samades uuringutes
selgus ka, et naisjuunioride eliitsdudjate keha mass oli 67 kuni 76 kg (Bourguois jt.,
1998; Shephard, 1998). 1997 aasta maailmameistrivoistlustel finalistide ja finaali
mittepddsenute keha massid olid vastavalt 71,3 £ 5,9 kg ning 67,7 £ 6,1 kg (Bourguois,
jt., 1998) Kéesolevas uuringus osalenud Eesti naissdudjate keha mass oli sarnane
kirjanduses leiduvate andmetega (67,7 + 10,4 kg). Soudjate keha pikkuse ja keha massi
hindamisel tuleb arvestada sellega, et eduka sdudmise iiheks aluseks on tombe pikkus,
mis eeldab suhteliselt suurt keha pikkust (Shephard, 1998). Samuti on véga oluline igal
tdombel aeru taha rakendatav joud (Steinacker, 1993). Erinevalt teistest
vastupidavusaladest ei ole suhteliselt suur keha mass takistuseks, kuna sdudjate keha

mass on paadis toetatud (Jirimie jt., 2000).

Seoses suhteliselt suure keha massiga on sdudjatel iildiselt leitud suhteliselt suur keha

rasva protsent (Hagerman, 2000; Shephard, 1998). Kéiesoleval ajal tdheldatakse aga
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soudjatel keha rasva protsendi vidhenemist (Bourguois jt., 1998; Shephard, 1998).
Sealjuures on edukatel sdudjatel keha mass kasvanud seoses lihasmassi suurenemisega,
kuna keha rasvaprotsent on vihenenud (Hagerman, 2000; Secher, 1993; Shephard, 1998).
Kéesolevas uuringus osalenud vaatlusaluste rasvaprotsent oli suhteliselt suur (28,0 *
7,8%) vorreldes teiste uuringutega, kus keha rasvaprotsent ei iileta oluliselt 20%
(Hagerman, 2000; Shephard, 1998). Seega voib viita, et kuigi sdudjate keha mass on
paadis toetatud (Jiirimée jt., 2000), annab vdistlustulemuse médramisel suurema osa just
keha rasvavabamassi osakaal keha massist. Kdesolevat viidet kinnitas ka antud uuringus
saadud statistiliselt usutav seos 2000 meetri voistlusdistantsi tulemuse ning médratud

rasvavabamassi niitaja vahel (r=-0,74; p<0,05).

Uuringus osalenud naissdudjate maksimaalne hapniku tarbimine (3,271 + 0,364 1/min)
jaab alla rahvusvahelise klassiga naissoudjate vastavale niitajale, mis tavaliselt iiletab 4,0
I/min (Hagerman, 2000; Shephard, 1998). Ka siin on viimastel aastatel toimunud
mirgatav aeroobse energiatootmismehhanismi vdimsuse suurenemine 2000 meetri
voistlusdistantsi ldbimisel (Hagerman, 2000; Shephard, 1998). Soltumata suhteliselt
madalatest absoluutse hapniku tarbimise néitajatest kiesolevas uuringus osalenud Eesti
tasemel naissoudjatel, olid nii absoluutne hapniku tarbimine (r=-0,90) kui ka hapniku
tarbimine 1 kg kehakaalu kohta (r=-0,85) statistiliselt usutavalt (p<0,05) seotud 2000
meetri voistlustulemusega soudeergomeetril. Need tulemused néditavad, et sdltumata
treenitusest ja kvalifikatsioonist on naissdudjate voistlustulemuse méédramisel iiheks

olulisemaks néitajaks aeroobse metabolismi vOimsus.

Aeroobse toovoime arendamiseks kasutavad sdudjad madala intensiivsusega pikaajalist
tood (vt. lk. 15 ja 16). Kéesoleva uurimustdd tulemused néitasid, et pikaajaline
vastupidavustreening iihestel paatidel vdhendas statistiliselt usutavalt naissoudjate keha
vedelike hulka organismis (tabel 6). Vastupidavustreeningu tulemusena toimus ka
soudjate keha massi vidhenemine. Keha vedelike vihenemine toimus peamiselt
rakuvilisest ruumist, kuna IVH niitajad piisisid suhteliselt muutumatuna ka kogu kahe
tunnise taastumisperioodi viltel (tabel 6). Saadud tulemused on kooskdlas Dill & Costill

(1974) uuringuga, kes leidsid, et dehiidratatsiooni tulemusena toimub organismis keha
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vedelike vihenemine just EVH arvelt. IVH viheneb aeglaselt, kuna seal on valkude
kontsentratsioon suurem (Dill & Costill, 1974). Korrelatsioonanaliiiisi tulemusena selgus
ka, et treeningu kdigus ldbitud maa oli statistiliselt usutavalt seotud kohe pirast treeningut
moddetud KVH (r=-0,69) ja EVH (r=0,80) néitajatega, kuid mitte treeningujirgse IVH
tulemusega. Seega voib viita, et treeningu tulemusena toimunud dehiidratatsioon toimub

peamiselt rakuvilisest ruumist.

Kéesoleva uuringu tulemused néitavad, et keha vedelike tasakaalu médiramise meetodit
saab kasutada naissOudjate igapidevase treeningu analiitisimisel. Muutused keha vedelike
tasakaalus kajastavad treeningu intensiivsust ning raskust. VOib oletada, et mida
intensiivsem on treening, seda suuremad on muutused keha vedelike tasakaalus. EVH-s
toimuvad muutused on lokaalsed, mis toimuvad kiiresti ning taastuvad kiiresti. Kui
toimuvad olulised muutused IVH-s, siis on muutused pikaajalised ning nende taastumine
vOtab rohkem aega. Antud uuringu tulemused néitavad, et BIA méiramise meetodit voib
kasutada KVH muutuste hindamiseks naissoudjatel. Ka teised uuringud on leidnud, et 90
kuni 120 minutilise jalgrattasdidu ning sorkimise tulemusena vidheneb keha takistus 50
kuni 70 Q vorra (Khaled jt, 1988; Lukaski, 1986). Tdendoliselt toimub keha takistuse
vihenemine KVH vihenemise tottu higi ja véljahingatud 6hu kaudu. Elektroliiiitide
vihenemine ei ole aga nii suur (Deurenberg jt, 1988). Jarelikult elektroliiiitide
kontsentratsiooni suurenemine KVH-s vihendabki BIA meetodil moddetud keha takistust

(Deurenberg jt, 1988).

Kokkuvotteks voib oelda, et antud uuringus osalenud Eesti naissdudjad on vorreldes
teiste uuringute tulemustega sarnased keha pikkuselt ning keha massi poolest jddvad
rahvusvahelisel tasemel tippsoudjatele alla. Keha koostise néitajate analiiiisimisel selgus,
et tulevikus peab keha mass suurenema just rasvavabamassi arvelt koos keha rasvamassi
osakaalu moningase viahenemisega. 2000 meetri vOistlusdistantsi ldbimisel kasutatava
aeroobse energiatootmismehhanismi voimsuse néitajad jddvad oluliselt alla tippsdudjate
vastavatele nditajatele. Sportlastel on BIA meetodit pikaajalise vastupidavustreeningu

tulemusena toimuvate KVH tasakaalu muutuste hindamiseks suhteliselt vihe kasutatud
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ning see vajab tdiendavaid uuringuid. Vastupidavustreeningu tulemusena iihestel paatidel

toimusid organismi KVH tasakaalu muutused naissdudjatel peamiselt EVH arvelt.
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7 JARELDUSED

Kiesoleva uurimistdoo pdhjal voib teha jargmised jireldused:

l. Kéesolevas uuringus osalenud naissdudjate keha pikkus on vorreldav teistes
uuringutes osalenud naissdudjate keha pikkusega, kuid keha massi niitajad jadavad
alla teistes uuringutes saadud tulemustele.

2. Uuritavate keha massi suurenemine peab toimuma keha rasvavaba massi arvelt,
kuna vaatlusaluste rasvamassi osakaal oli suurem vdrreldes teiste uuringute
tulemustega.

3. Eesti tasemel naissOudjate 2000 meetri distantsi libimise aeg ja aeroobsete
energiatootmismehhanismide vdimsus jddvad oluliselt alla teistes uuringutes
osalenud vaatlusaluste tulemustele.

4. Naissoudjate hapniku tarbimise néitajad miidravad nende vOistlusdistantsi
labimise aega sOltumata treenituse astmest.

5. Keha rasvavaba massi suurus mdjutab naissdudjate voistlustulemust.

6. Kahe tunnine vastupidavustreening {iihestel paatidel muudab KVH tasakaalu
organismis. KVH vihenemine toimub peamiselt EVH arvelt, kuna IVH
praktiliselt ei muutunud.

7. Uhestel paatidel libitud maa oli statistiliselt usutavalt seotud vahetult pirast kahe

tunnist treeningut médratud keha massi, KVH ja EVH néitajatega.
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9 SUMMARY

The aim of this study was to investigate the possible relationships between body
composition and different aerobic capacity parameters in female rowers. Ten national
level rowers (19.4 + 1.6 yrs; 173.4 £ 5.1 cm; 67.7 =+ 10.4 kg) participated in this study.
Body composition was assessed by DXA method (Lunar DPX-IQ, Lunar Corporation,
Madison, USA). Body fluid balance was measured by using multiple-frequency
impedance device (MULTISCAN-5000, Bodystat Ltd, UK). Body resistance was
measured at the right side of the body. Extracellular (ECW), intracellular (ICW) and total
body water (TBW) were measured at 5, 200 and 500 kHz, respectively. The oxygen
consumption was measured by using TrueMax 2400 Metabolic Measurement System
(Parvo Medics, USA) during 2000 meter rowing ergometer distance. Statistically
significant (p<0.05) relationships were found between the following parameters: training
history and oxygen consumption (I/min) during 2000-meter ergometer distance (r=0.67),
training history and fat free mass (kg) (r=0.74), training history and ventilation (I/min)
during 2000 meter rowing ergometer distance (r=0.62), 2000-meter distance time (sec)
and fat free mass (kg) (r=-0.77), 2000 meter distance time (sec) and oxygen consumption
(I/min) (r=0.90) and also 2000-meter distance time (sec) and oxygen consumption by 1
kg body mass (ml/min/kg) (r=-0.85). All other measured parameters were not statistically
significant. In addition, covered distance during two hours rowing on single sculls was
significantly related to the body mass (r=-0,72), TBW (r=-0,69) and ECW (r=-0,80)
parameters measured immediately after the training session. In summary, the results of
this study demonstrated that Estonian national level female rowers present similar values
in body height, while body fat mass appears to be relatively high compared to other
studies. Oxygen consumption values during 2000 meter rowing ergometer distance are
lower compared to other studies. Rowing ergometer performance time depends on the
amount of fat free mass from body composition parameters and absolute oxygen
consumption from metabolic parameters. The influence of typical aerobic rowing training
session on single sculls could be assessed by measuring body fluid balance in female

rowers.
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