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SISSEJUHATUS

Paljudel spordialadel on tidheldatud seoseid sportlase fiilisiliste parameetrite ja voistlusliku
edu vahel. Kuna sageli on edu tagavaks fiiiisiliseks parameetriks védiksem kaal, liigitatakse
sportlased tihti inimgruppi, kelle puhul on tdheldatud korgemat riski langeda suuremal voi
vihemal méiiral toiduga seotud probleemide kiiiisi. Et toit on iiks kaaluga manipuleerimise
viise, peetakse riski toitumisega seotud hiirete tekkeks suuremaks neil aladel, kus hinnatav on
esteetiline ilu voi kus vdisteldakse kaalukategooriates. Lisaks toidule, kasutatakse antud
spordialadel veel palju teisi kaaluga manipuleerimise meetodeid. Selliste spordialase hulka
kuulub ka soudmine. Enamik sellealast teavet edastavad infomaterjalid on saadud
maadlejatega tehtud uuringutest, mille teabe pohjal voib kiill tuua paralleele teiste
spordialadega, kuid mille pohjal ei saa spordialade spetsiifika tottu teha siiski tiksiiheseid
jéreldusi. Antud teemakohast spordialaspetsiifilist infot kergekaalusdudjate kohta voib leida
vaid vOOrkeelsena, kuna aga eestikeelsena puudub antud teave tidielikult, oli see t60

koostamise iiks eesmérke.

Too iilesandeks on luua iilevaade erinevatest kergekaalusdudjate kaalu mdjutavatest
teguritest. Keskendutud on loomulikele fiitisilistele eeldustele, toitumisele ning erinevate
kaalulangetusmeetodite kasutamisele, mille abil kaaluga manipuleerida,et védiksemasse

kaalukategooriasse voistlema padseda.

Toodud eesmirkideni joudmiseni viis suure hulga materjali 1dbitootamine. Koik kasutatud
allikmaterjalid on eesti keelse info puudumisel inglise keelsed ning olemuselt teadusajakirjade

artiklid ning uuringud.

To6 on jaotatud kolmeks suuremaks osaks. Esimeses peatiikis on keskendutud
kergekaalusoudjate antropomeetriale, kuna teatud antropomeetrilistele niitajatele vastamine
loob esmased ning olulisemad eeldused sobimaks vdistlema just kergekaalukategoorias.
Teises peatiikis on antud iilevaade sportlastele iseloomulikust toitumisest iildiselt ning tdpsem
tilevaade on antud toitumisest enne voistlust, kergekaalusdudjate puhul ka voistluse ajal
(kaalumise ja stardi vahepeal) ning vdistlusjargselt. Too kolmas peatiikk annab iilevaate
erinevatest voimalikest kaalulangetusmeetoditest, ning nende kasutamisest
kergekaalusdudjate seas. Et on teada kergekaalusdudjate eelistus kasutada kiiresti toimivaid

kaalulangetusmeetodeid vahetult enne vdistlust, ongi keskendutud peamiselt nendele votetele.
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T66 koostamiseks on kasutatud Tartu Ulikooli andmebaasides saada olevaid teadusartikleid.
To6o pohineb seega erinevates samasisulistes artiklites esitatud andmestiku ning
uuringutulemuste lébitootamisel, info selekteerimisel ning analiilisil. Allikakriitikana v&ib
seejuures vilja tuua vihese tdhelepanu osutamise just kergekaalusdudjatele iseloomulikule
toitumisele, mistdttu on t60s tulnud kasutada palju ildistusi ning tdmmata paralleele teiste

spordialadega.

Kéesolevat t60d voib vaadelda kui eesti keelset sissejuhatust vastavat ainestiku puudutavale
teemakdsitlusele. Kindlasti oleks vaja tulevikus antud teemale pohjalikumalt ldheneda,
rohudes siinjuures just kergekaalusdudjate toitumistemaatikale. Tulevikus vdiks antud teemat
uurides panna rohkem rdhku ka praktilise védrtusega uuringutulemuste kajastamisele, millest

saadud teadmisi voiks reaalselt ellu rakendada.



1. FUUSILISED EELDUSED KERGEKAALUSOUDMISEKS

Paljudel spordialadel on tidheldatud seoseid sportlase fiilisiliste parameetrite ja voistlusliku
edu vahel (Olds 2001). Sellisteks spordialadeks on néiteks jalgpall, esteetiliselt hinnatavad
spordialad, ujumine, kergejoustik, suusatamine ning kerge- ja raskekaalusoudmine.
Voistlusliku edu tagab sportlase antropomeetriliste niitajate vastamine just antud
spordialaspetsiifilistele fliiisilistele parameetritele ja ndudmistele (Slater jt 2005b). Néiteks on
uuritud esteetiliste alade sportlaste voistlustulemuste seost nende vilimusega, ning on leitud,
et paremaid tulemusi saavutavad iildjuhul sportlased, kes vastavad teatavatele esteetilistele
noudmistele, nagu madal rasvaprotsent ja kehakaal (Faria 1989). Sarnaseid seoseid
tulemuslikkuse ja fliiisiliste parameetrite vahel on leitud ka spordialaldel, kus olulised on
voolujoonelisus, sportlase jounditajate ja kaalu suhe ning termoregulatsioon. Soudjatel kui
jouvastupidavusala esindajatel on edukaks soorituseks vajalik kiillaltki suur jouproduktsioon,

mille tiheks aluseks on lihasmass (Slater jt 2005b).

1. 1. Kergekaalusoudjate antropomeetrilised naitajad

Ideaalsete fiilisiliste néitajate leidmisel on tehtud mitmeid vastavasisulisi uuringuid, millest
iiks ilmus 2001 aastal noorteklassi kuuluvate 1997. aasta maailmameistrivoistlustel osalenud
naissoudjate antropomeetriliste nditajate kohta. Selles uuriti sportlaste fiiiisilisi néitajaid ning
soorituse edukust antud vdistlustel ning omavahel korvutades piiiiti selgeks teha, kas poleks
efektiivsem valida antud spordialaga tegelema ainult teatud ideaalmdotudele vastavate
antropomeetriliste nditajatega sportlasi. Sellise nd talendiotsingu eesmidrk on leida
potentsiaalselt kdige edukamad ning tulevikus enim poodiumikohti tuua vdivad sportlased,

lahtudes nende valikul vaid nende vilistest fiiiisilistest eeldustest (Bourgois jt 2001).

Arvukatses katsetes on selgeks tehtud, et sdudmises on eelisseisus ja domineerviad just
pikemat ja suuremat kasvu sportlased (Bourgois jt 2001). Selleks, et kaasata rohkem keskmist
kasvu sportlasi kaalupiiranguga voistlusklassi ning seeldbi spordiala populaarsust ja
kandepinda suurendada, tutvustatigi kergekaalu sdoudmist. On analiiisitud FISA
(Rahvusvaheline sdudefoderatsioon) andmebaasides suurvdistlustel viljasdidetud aegu ning

tehtud statistikat raskekaalu ja kergekaalu vahel, niditeks meeste roolijata kahepaatidel.
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Statistikasse, kuhu oli kaasatud ajavahemik 2004-2008 selgus, et kiireim kergekaalu paatkond
sooritas voOistlussditu, mille keskmine kiirus saavutas 96,4% parima raskekaalu meeskonna
kiirusest ning 99,9% raskekaalu kuuenda koha, ehk A finaali viimase voOistkonna kiirusest
(Doyle jt 2010). Sellised tulemused demonstreerivad selgelt, et vaatamata kaalupiirangute ja
oluliselt madalamate jouniitajate potensiaaliga, suudavad kergekaallased saavutada sarnase

ning konkurentsivdimelise vdistluskiiruse vordluses raskekaallastega (Doyle jt 2010).

Soudespordi néol on tegemist spordialaga, kus sportlase kehamassi on vdimalik rakendada
tombetsiiklisse. See tdhendab, et kehamassi on voimalik kasutada kiiremaks edasiliikumiseks,
ning dige tehnika korral on see edasiviiv, mitte pidurdav joud (nditeks nagu suur kehamass
jooksmise puhul). Sellest tulenevalt on raskekaalu sdudjal voisteldes loomulik eelis
kergekaalu sdudja ees. Kergekaalusdudjad peavad viiksemast massist (Slater jt 2005b)
(maksimaalseks kaaluks naistel 59kg, paatkonna keskmisega 57kg ja meestel 72,5kg,
paatkonnas 70kg) (FISA 2013) tingitud joupuudujidke kompenseerima rasvavaba puhta
lihase massi ja jouga (Slater jt 2005b).

Selleks, et hinnata keha kuju ja koostist kasutatakse Carteri somatotiiiibi médramise tehnikat.
Somatotiiiip on kogum tunnuseid, mis iseloomustavad keha kuju ja koostist mingil ajahetkel.
Vastavalt esinevatele tunnustele ning arvulistele véirtustele eristatakse kolme kehatiiiipi:
endomorfset, mesomorfset ning ektomorfset. Endomorfsus véljendab keha suhtelist
rasvasisaldust, mesomorfsus viljendab keha suhtelist lihasmassi hulka ning ektomorfsus keha

suhtelist pikkust ning saledust (Carter 2002).

Vordlused maailmameistrivoistluste medalistide ja mittemedalistide vahel néitavad, et
enamasti kujunevad edukamateks kergekaalusdudjad, kelle somatotiiip on rohkem
mesomorfne, vihem endomorfne ning kelle istumiskdorgus on véiksem, kuid iila- ja
alakehajdsemed on pikad. Viidetakse, et edukamad kergekaalusdudjad sarnanevad oma
somatotiilibilt raskekaalu sdudjatele, mis tagab biomehhaanilise efektiivsuse tombetsiiklis
(Slater jt 2005b). On leitud, et jouproduktsioonide erinevus (maksimaalne joud, keskmine
joud, voimsus ja t66) on pohilisteks indikaatoriteks, tegemaks vahet kerge- ja
absoluutkaalukategooriatel (Doyle jt 2010). Siiski on suur osa sellistest jireldustest voetud
andmetest, mis koguti 1980ndatel, vahetult peale kergekaalu vdistlusklassi tutvustamist

rahvusvahelistel voistlustel. Peale 80ndaid ei uuritud kergekaalusdudjate voistlustulemuste ja



fiiisiliste niitajate seoseid mitu aastakiimmet, vaatamata vajadusele, mille tingisid no
talendiotsingu programmid. Kiisimusele, kas sarnanased seosed antropomeetriliste nditajate ja
voistlusliku edu osas kergekaalu soudjatel kehtivad ka tdnapdeval, mil konkurents on
muutunud oluliselt suuremaks ja vdistluslikumaks, piitiab vastata 2003 aastal Austraalia

meistrivoistlustel osalenud kergekaalusdudjate seas korraldatud uuring (Slater jt 2005b).

Kokku vdistlustel osalenud 132 kergekaalusdudjast uuriti 107 startinud ning vabatahtlikult
uuringus osalejat, kellest U23 vanuseklassis oli mehi 35, naisi 28 ning tdiskasvanutes mehi 27
ja naisi 17. Uuritavad olid pohjalikult informeeritud uuringu iseloomust ja riskidest enne, kui

kirjutasid alla oma ndusolekule (Slater jt 2005b).

Uuritavad lébisid iihe fiilisiliste andmete kaardistamise regati jooksul. Moodustati pdhjalikud
antropomeetrilised profiilid, mis sisaldasid andmeid kehakaalu, nahavoltide paksuse,
iimbermodtude, pikkuste ja laiuste kohta (véimalikud tehnilised vead kuni 3% nahavoltide
modtmistel ja kuni 1% kdikidel teistel modtmistel). Kok mddtmised teostati keha paremal
poolel ning tdeliku antropomeetrilise profiili saavutamiseks tehti duplikaat. Kui erinevused
kopeeritud mdotmiste vahel iiletasid 5% nahavoltide voi 1% mistahes teise mddtmistulemuse
korral, sooritati ka kolmas mddtmine (Slater jt 2005b). Kdik mddtmistulemused soo ja vanuse

jérgi on esitatud tabelis 1(a;b)

Mootmiste  muutujaid  kasutades moodustati  neljamodtmeline  keha  koostisosade
fantoommudel, lahterdades kehamassi rasva-, lihas-, luu- ja lilejadnud massiks. Joonisel 1 on
kujutatud 2003 aastal Austraalia meistrivoistlustel osalenud kergekaalusdudjate fiiiisilisi

tunnuseid Carteri somatotiiibi kaardil (Slater jt 2005b).



Tabel 1 (A;B). 2003 aastal Austraalia meistrivdistlustel osalenud ja uuringus osalenud (107)

kergekaalusoudja antropomeetrilised néitajad meestel (A) ja naistel (B) (Slater jt 2005b).

A B

mehed U23 naised U23

n=35 mehed n=27 n=28 naised, n=17
Muutuja védrtused védrtused Muutuja védrtused védrtused
KEHAKAAL (kg) 70,6 71,2 KEHAKAAL (kg) 574 57,9
Kaheksa nahavoldi Kaheksa nahavoldi
summa(mim) 44.5 427 summa(mm) 73,6 68,5
PIKKUSED (cm) PIKKUSED (cm)
korgus 181,6 180,7 korgus 170 170,3
istumise korgus 93,4 92,7 istumise korgus 87,8 88
kée ulatus 187,2 1884 kée ulatus 172,2 172,7
kée pikkus 34,9 35 kée pikkus 32,4 32,6
kiitinarvarre pikkus 26,7 26,8 kiitinarvarre pikkus 24,3 24,2
reie pikkus 47 47,2 reie pikkus 453 45,1
jala pikkus 48,5 48,3 jala pikkus 452 44,8
istumise korgus istumise korgus
/kasvust(%) 51,4 51,3 /kasvust(%) 51,6 51,7
kite pikkus/kasvust(%) 45 45,4 kéte pikkus/kasvust(%) 444 44,4
ULATUSED/LAIUSED (cm) ULATUSED/LAIUSED (cm)
ola laius 41,1 414 ola laius 36,8 36,9
rinnakorvi laius 30,8 31 rinnakorvi laius 27 27,7
rinnaku stigavus 19,9 20,1 rinnaku siigavus 17,8 17,7
Olavarre laius 72 72 Olavarre laius 6,3 6,3
reieluu laius 99 10 reieluu laius 9 9
UMBERMOODUD (cm) UMBERMOODUD (cm)
16dvestunud kasi 26,7 27,2 16dvestunud kési 21,5 21,8
kasi paindes ja pinges 31,8 32,6 kasi paindes ja pinges 27,2 27,6
kiitinarvars 27,7 27,8 kiitinarvars 24 23,9
rinnakorv 94,1 96,6 rinnakorv 81,4 82,7
talje 75,1 76,3 talje 66 67,9
puus 92,7 92,8 puus 91,7 91,5
reie keskelt 49,5 50 reie keskelt 44,6 44,1
sadr 34,8 34,7 sadr 30,8 314
HINNANGULINE KAAL (kg) HINNANGULINE KAAL (kg)
rasv 5.4 52 rasv 7,1 6,8
ilejaanud 20,1 20,3 ilejadnud 15,5 15,9
luustik 12,2 124 luustik 9 8,8
lihased 34,5 34,9 lihased 25,1 25,5
SOMATOTUUP SOMATOTUUP
endomorfne 1.4 1.4 endomorfne 2.5 2.4
mesomorfne 4.4 4.8 mesomorfne 3.3 33
ektomorfne 3,6 3,4 ektomorfne 3,7 3,7
SUHTELINE SUHTELINE
KESKMINE (SAM) 1,05 0,88 KESKMINE (SAM) 1,25 1,06




A MESOMORFNE

ENDOMORFNE EKTOMORFNE

Joonis 1 Somatotiiiibi kaart (joonis A: mehed ja joonis B naised. Joonisel kujutatud nii U23

(tditmata margid) kui ka tdiskasvanute vanuseklassi (tdidetud maérgid) sportlaste jagunemist
somatotiiiibi alusel. Ringid tihistavad peamist somatotiilipi igas vanusekategoorias (Slater jt

2005b).

1. 2. Antropomeetrilised néiitajad ja voistluslik edu
kergekaalusoudmises

Eelnevalt kirjeldatud Slateri jt (2005) uuringust selgus lisaks, et madalama keha
rasvaprotsendiga ja suurema lihasmassi osakaaluga ning kehakaaluga sportlastega seostati
kiiremaid vdistluste eelsditude aegu ning oluliselt edukamaid regati 10ppkohti vorreldes teiste
kergekaallastega. Sama trend piisis, kui vorreldi fiilisilisi nditajaid A finalistidel ja sinna
mittekvalifitseerunute vahel. Néiteks edukamatel naiskergekaallastel oli mérgatavalt viiksem
rasvamass, kui nende vdhemedukamatel kaasvdistlejatel. Antud tulemused saadi nii U23
vanuseklassis, kus A finalistide keskmine rasvamass oli 6,3 + 1,7 kg ja mittefinalistidel 7,5 +
1,0 kg kui ka tdiskasvanute kategoorias (vastavalt A finalistidel 6,2 + 1,3 kg ning

mittefinalistidel 8,1 = 0,6 kg). Ka tidiskasvanute kategoorias vdistelnud edukamatel



naiskergekaalastel mdddeti madalamad endomorfsed védértused, mis A finalistidel oli 2,1 ja

mittefinalistidel 2,9 (Slater jt 2005b).

Varasemalt vilja toodud tulemuste pdhjal voib viita, et kergekaalu voistlusklassis on
fliiisilised omadused seotud otseselt vdistlustulemustega (Slater jt 2005b). Edukamatel
kergekaallaste tunnusteks on pikad ala- ja iilajisemed, suhteliselt véike luustiku kaal ning
istumiskdrgus. Olulisemaks omaduseks on kujunenud maksimaalselt suur lihasmass, mis
saavutatakse keha madalama rasvasisalduse arvelt. Sellest tulenevalt on kergekaalu siduvaks
teemaks ka erinevad vdistluskaalu saavutamise meetodid, toitumuslikud eripdrad ning sellega

seotud korvalekalded, nagu darmuslikud kaalulangetusmeetodid (Slater jt 2005b).
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2. TOITUMISE ROLL KERGEKAALUSOUDJATE KAALU
SAAVUTAMISEL NING HOIDMISEL

Toitumine on iiks vOimalus parandada sportliku sooritustulemust (Rodriguez 2009). On
leitud, et toidust saadava kasu maksimeerimiseks on oluline jdlgida kindlaid
toitumissoovitusi, ajastada toidukordi vastavalt treening- voi vdistluskalendrile ning oskus
toetada vajadusel keha funktsioone toidulisanditega. Sportlase toidutarbimist iseloomustab
peamiselt selle varieeruvus, see tihendab, et hooaja erinevad perioodid seavad tarbitavale
toidule kindlat ndudmised, mistottu varieerub energeetiline vaértus, makroelementide sisaldus

toidus ning nende vahekord (Rodriguez 2009).

2. 1. Uldised toitumissoovitused sportlasele

e Tarbida tuleb pingutuse intensiivsusele ja kestusele vastavat toiduga saadavat energiat,
sdilitamaks kehakaalu ja tervist ning tagamaks treeningu efektiivsust. Liiga vdhene
tarbitav energiakogus pohjustab pikema perioodi véltel lihaste massi vdhenemist,
hiireid menstruaaltsiiklis, luutiheduse vihenemist, suurendab riski vasimusest tingitud

vigastuste ning haiguste tekkeks ning pikendab taastumisprotsessi (Rodriguez 2009).

e Kehakaal ning —koostis ei tohiks olla peamiseks spordiga tegelemise pdhjuseks. Keha
optimaalne rasvaprotsent soltub soost, vanusest, pirilikest teguritest ning on ka
spordialaspetsiifilised. Oluline on, et kehakaaluga rasva arvelt manipuleerimine, leiaks
aset véljaspool voistlushooaega vo1 algaks juba hooaja alguses jargides dietoloogide
sooVvitusi. Kaalulangetusega ~ varem  alustamine  hoiaks  dra  Kkiirete

kaalulangetusmeetodite kasutamise (Rodriguez 2009).

e Siisivesikud hoiavad vere gliikkoosisisaldust iihtlasel tasemel ning tdiendavad lihaste
gliikogeenivarusid. Sportlastele soovitatavaks pidevaseks siisivesikute koguseks
peetakse 6- 10g kehakaalu kilo kohta. Téapsem kogus soltub sportlase pdeva jooksul

kulutatavast energiakogusest, spordialast, soost ja keskkonnast (Rodriguez 2009).
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Valkude soovituslik pdevane kogus kestus-ja joualade sportlastele on soltuvalt 1,2-
1,7g/kg. Sellise valgukoguse tarbimine pdeva jooksul tuleb saavutada toiduga, see
tdhendab, et ilma treeningul lisaks tarbitavate valgujookide voi toidulisanditeta
(Rodriguez 2009). Vihene valkude tarbimine tingib muutusi keha rasvavabas massis ning
halvendab toovoimet. valkude puudujiiki pohjustab kiiretoimeliste kaalulangetusmeetodite
kasutamine, kus lubatud voistluskaalu saavutamiseks eemaldatakse meniist teatud
toidugruppe voi piiratakse ddrmuslikult tarbitava toidu hulka. on leitud, et valkude tarbimine
just vdistluseelse néddala jooksul, mil kiirelt toimivaid kaalulangetusmeetodeid enim
kasutatakse, aitab véltida sooritusvdoimet parssivate muutuste teket keha rasvavabas massis
(Mettler jt 2010). Valkude optimaalseks kasutamiseks on oluline ka piisava hulga
energia tarbimine (Rodriguez 2009).

Toiduga saadava rasva osakaal peaks olema 20- 35% kogu péeva jooksul tarbitava
energia hulgast. Kui toidurasvast saadav energiakogus on viiksem kui 20% kogu
pdeva jooksul tarbitava energia hulgast, jdib kehal saamata normaalseks toimimiseks
vajalik energia ja rasvhapped ning hiirub rasvlahustuvate vitamiinide t60, millest

tulenevalt langeb ka sportlik saavutusvdoime (Rodriguez 2009).

Piisavas koguses mikroelementide tarbimine aitab kaasa organismi normaalsele
talitlusele. ~ Suurimaks ohuks antud ndude tditmisel on  ddrmuslikud
kaalulangetusmeetodid, niiteks sellised, kus {iiks voi mitu toidugruppi meniiiist

eemaldatakse (Rodriguez 2009).

Piisava hulga vedeliku tarbimine on oluline nii enne vdistlust, voistluse ajal kui ka
voistlusjérgsel perioodil, viltimaks dehiidratsiooni, mis tekib higistamise ning véhese
vedeliku tarbimise koosmdjul (Rodriguez 2009). Dehiidratsiooniks loetakse olukorda,
kus keha on kaotanud vee arvelt massist >2%, alates millest tdhendatakse aeroobse ja

kognitiivse toovoime halvenemist (Sawka jt 2007).

Vitamiinide ning mineraalide vajadustele vastava pédevase koguse saab {ildjuhul
toidust, kui tarbida mitmekesist toitu, pidades silmas makroelementide soovitatavaid
paevaseid koguseid ning iildist tarbitava energia hulka. Mdnel juhul on toidulisandite
vOtmine siiski vajalik (nditeks rauapreparaat aneemia puhul, foolhape vdimaliku
raseduse ajal) (Rodriguez 2009).
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2. 2. Sportlase toitumisest ja vedeliku tarbimisest enne voistlusi

S60mine, vastupidiselt paastumisele, enne sportlikku sooritust aitab sooritusvdimet tdsta.
Seejuures peab tarbitav toit vastama kindlatele ndudmisetele, millest juhindudes on
soorituseelse toidu tarbimise eesmirgiks sportlase ettevalmistamine eelseisvaks pingutuseks
(Rodriguez 2009). On oluline, et pdrast soomist ei jadks ndljatunnet, mis psiihholoogilisel
tasandil pérsib sooritusvdimet ning samas ei tohi toit olla raskesti seeditav, sest maos fiitisilise
pingutuse ajaks veel seedumata toit tekitab raskus- ning ebamugavustunnet, pérssides seeldbi
sooritusvoimet. Peamised nouded vahetult voistluste eel tarbitavale toidule on madal rasva-
ning kiudainetesisaldus, et véltida mao liigset koormamist ning mao tiihjendamise
aeglustamist, korge siisivesikute sisaldusega, tagadamaks vere optimaalne gliikoosisisaldus
ning tdiustada gliikkogeenivarusid ning modduka (pigem madala) valkude sisaldusega
(Rodriguez 2009). Aksepteeritud on arusaam, et siisivesikute manustamine vahetult enne ja
koormuse ajal, parandab sooritusvoimet, eriti kui harjutus kestab kauem, kui 45 minutit
(Jentjens jt 2003). Lisaks on oluline, et tarbitav toit oleks sportlasele tuttav ning selle sobivust
on varem testitud (see tdhendab, et mingi kindel kombinatsioon toitudest voib toimida nditeks
madala pingutuse juures, kuid ei pruugi olla sobiv valmistumisel maksimaalseks pingutuseks)

(Rodriguez 2009).

Toiduportsjoni suurus ning selle tarbimise aeg enne vdistlust on omavahelises seoses. Mida
lahemal on vdistlus, seda vidiksemad peaksid olema korraga tarbitava toidu kogused. Nii
vélditakse tdiskohutunnet ning soodustatakse mao kiiremat tiihjenemist. Uuringud on
ndidanud, et efektiivsed on niditeks 200 kuni 300 grammiste siisivesikuportsjonite

manustamine 3- 4 tundi enne sooritust.

Teine oluline aspekt toitumisel enne fiiiisilist sooritust on piisava koguse vedeliku tarbimine,
mis aitab véltida flilisilisest pingutusest tulenevast vedelikekaotusest tingitud dehiidratsiooni
(alates 2% kehakaalust). Dehiidratsioon pérsib sooritustulemust nii fiiiisiliselt (lihaskrambid),
metaboolsel kui ka kognitiivsel tasandil. Dehiidratsioonist on enim ohustatud kuumas kliimas
aeroobse iseloomuga spordialadel vodistlevad sportlased (Rodriguez 2009). Vaatamata
asjaolule, et sdudmise voistluslik pingutus standarddistantsidel kestab lithikest aega (5,5- 8
minutit), mille jooksul mérkimisvéirset vedelikukadu organismis ei teki, tuleb vedeliku

tarbimisel arvestada ka asjaolu, et tihti tuleb vdistelda mitu korda pédevas. Sellest tulenevalt
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peaks sportlastel kindlasti tarbida 1-2 tundi enne starti vedelikke koos elektroliiiitidega,
vaatamata sellele, et nende vedeliku tase organismis on juba optimaalsel tasandil
(Stellingwerff jt 2011). Tagamaks organismi efektiivseks toimismiseks vajalikku optimaalset
vedelikutaset fiiiisilise soorituse ajaks, tuleks hiljemalt neli tundi enne soorituse algust tarbida
vedelikku koguses 5 kuni 7 ml kehakaalu kilogrammi kohta. Vastava koguse tarbimisel
ennetatakse kehavedelike eritumisest (uriin, higi) tekkivat veekadu (Rodriguez 20009;
Stellingwerff jt 2011). Hiiperhiidratsioon viitab olukorrale, kus keha vedelike tase on
viidudud tle vajaliku taseme. Seda on vdimalik saavutada liigse vee tarbimisega, tihti
kombineerides molekulidega nagu gliitserool, et luua ajutiselt vajalikku osmootset efekti
vedeliku sdilitamisel. Jdrgneva mdne tunni jooksul véljutatakse tleliigne vedelik kehast
uriiniga, kuid selle aja jooksul vd&ib hiiperhiidratsioon tdihendada teatavat sooritusvdime
eeliseid, liikates edasi dehiidratsiooni ja pérssides keha sisetemperatuuri tousu (Murray 2007).
Vihesed uuringud on tdestanud teataval mééral hiiperhiidratsiooni positiivset moju
sooritusvdimele, kuid seda rohkem kuumas keskkonnas ja kestvusaladel nagu néiteks
jalgrattasport, kus koormus voib kesta tunde. Keha vedelikutasemeid ldhemalt uurides on
valdav osa teadlastest konsensusel, et vedelike vajadusest suuremas koguses tarbimine
(hiiperhiidratsioon) ei anna sooritusvoimet parandavaid eeliseid vorreldes organismi
vajadustele vastava vedelikuhulga tarbimisega, kuid on kindlasti eelistatum seisund kui

dehiidratsioon (Murray 2007).

2. 3. Kergekaalusoudja toitumisest voistluste ajal

Saamaks luba voistelda kegekaalukategooriaks, peab sportlane kaalumise hetkeks mahtuma
etteantud kaalunormi piiresse. Kuna tihti saavutatakse noutav kaal voistluste eelse lithikese
perioodi viltel (Morris ja Payne 1996), siis aeg kaalumisest kuni stardini (2 tundi) on
sportlasele no taastumisperioodiks, kus piiiitakse saavutada soorituseks vajaliku energia ja
vedelikutase, mis kaotati kaalulangetuse kdigus. Seetdttu on kaalumise ja stardi vahele jadvat
aega kasitletud ka kui voistluse osa ning kirjeldatud toitumist juba vdistluse ajal. Samuti
peavad kergekaalusdudjad ennast voistlustel uuesti kaaluma igal voistluspdeval, mil asutakse

starti.
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2. 3. 1. Toitumine kaalumise ja stardi vahelisel ajal

Eliitsportlastel on vajalik poorata erilist tihelepanu oma toitumisele pdevadel ja tundidel enne
voistlusstarte eriti oletuste tottu, et vahetud toitumise strateegiad vdivad mdjutada vdistluste
tulemust. Toepoolest on tdestatud, et vastupidavusalasid esindavad sportlased voivad
korrektse toitumise ja joomisega stardieelsetel tundidel mojutada oma sooritusvdimet
positiivses suunas. Kaalukatekooriatega spordialadel, nagu kergekaalusdudmine, annab
voistluseelne s60mine ja joomine vOimaluse vdhemalt osaliseks taastumiseks ja omab ka
teatavat psiihholoogilist efekti (suurem kindlustunne) peale liihiajaliselt, kuid kiirelt toimiva
kaalulangetamise strateegia teostamist ning enne ametliku kaalumist. Pdras kaalumist

peetakse oluliseks kiiret vedeliku, elektroliiiitide ja siisivesikute tarbimist (Slater jt 2007).

Adekvaatsete toitainete manustamise tdhtsus taastumisperioodil on tuntud anaeroobsetel
spordialadel ja vOib omada suurt tdhtsust kergekaalusoudjatel arvestades, et aeroobne
toovoime on ohustatud dehiidratsioonist. Hoolimata sellest on sdudjate taastumisstrateegiad
kaks tundi kaalumisest kuni stardini ebkindlad ning ei jirgi kindlaid suuniseid, sest naatriumi

ja vedeliku omastamine antud perioodil ulatub kuni 50% soovituslikust (Slater jt 2007).

Téelikuks lihaste gliikogeeni ja keha vedelikutasakaalu taastamiseks vajatakse kindlasti
rohkem aega, kui olemasolevad 1-2 tundi peale kaalumist. Seega taastumisestrateegiad, mis
viiakse ellu kaalumise ja stardi vahelisel perioodil, mojutavad tdoendolisemalt nende sportlaste
sooritustulemust, kes on eelnevalt kasutanud vahetuid kaalu langetamise strateegiaid (Slater jt

2005a).

Varem on tdestatud, et lithiajalisel kaalulangetamisel (ligikaudu 4% vdorra 24 tunni jooksul)
kombineerituna agressiivsete toitainete taastamise strateegiatega pdrast kaalumist ja
maksimaalselt 2 tundi enne starti, on mdju sisesdudmisvdistluste sooritusvoimele, samas jadb
lahtiseks, kas antud teadmine on {ilekantav iseloomustamaks sdudmist veepeal (Slater jt

2007).

Eelnevad tulemused vastanduvad varasematele uuringutele, nagu néiteks 1993 korraldatud
uuringus, kus koguti teavet sooritusvoime muutujate kohta kergekaalu meessoudjatel, kes
labisid liihiajalise kaalulangetamise (kaotati 5,2% kehakaalust) 24h jooksul (milleks oli

peaasjalikult dehiidratsiooni esilekutsumine treeningutega), pdrast mida tagati vaid vee
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tarbimine taastumisperioodil (2h). Selgus, et maksimaalsel sdudeergomeetri testil ilmnes
oluline saavutusvoime halvenemine. Seda pohjendati asjaoluga, et koos dehiidratsiooniga
vihenes ka vereplasma maht, mis 2h taastus vaid 50% ulatuses. Seega vihenes lihaste

gliikogeeni kasutamise voimekus antud testis (Burge jt 1993)

Olemasolev kirjandus kasitleb kiill meetodeid, mida rakendada, tagamaks voimalikult hea
soorituvoime pdrast agressiivsete kaalulangetusmeetodite kasutamist, kuid véhene voi
puudulik on teave, mis késitleb neid strateegiaid, mida kasutada sdudmisele omase eriti
lithikese ajavahemiku jooksul kaalumisest stardini (kuni kaks tundi) (Slater jt 2007). 2007
aastal avaldati sellekohane uurimus, mille liheks eesmadrgiks oli vilja selgitada erinevate
toitainete ja vedelike taastamise strateegiate moju sportlaste saavutusvoimele just kaalumisest
kuni soortiuseni. Uringus osalejatel tuli ldbida maksimaalse sdudmisetest ergomeetril.
Uuringus osalejad (N=12 kergekaalu meessdudjat) labisid ergomeetril 2000m (iga sportlane
1abis antud distantsi testi kdigus neli korda) (Slater jt 2007).

Esimesel korral sodideti distants 14bi ilma kaalupiiranguta, sealjuures manustati uuringus
osalejatele enne starti standartne toitainete kogus (rOstsai, saiakate, Power Bar, energiageel
Carboshotz, Gastrolyte, Gatorade ja vett) 44,8kJ-kg”. Iga jirgnev katse toimus 48 tunni
pérast, kusjuures parast 2000 meetri 1abimist oli taastumiseks (toidu ja vedeliku tarbimiseks)
aega 24 tundi. Pirast taastumist, 24 tundi enne jargmist 2000 meetri 1dbimist tuli kaalu igal
katsel langetada 5,2% algsest (st kaalust enne esimest testsditu) (Slater jt 2007). Kirjeldatud

uuringut illustreerib ning vatab kokku joonis 2.
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Joonis 2 Ulevaade uuringust. Esimesel katsel kaalupiirangut ei olnud, peale mida teiseks
katseks pidid sportlased kaotama oma kehakaalust 24 h jooksul 5,2% ning sama tegema

iilejadnud kahel katsel. MKM- médramata kehakaal (Slater jt 2007).

Igal katsel oli kahetunnine taastumise periood kaalumise ja sdidu vahel, sealjuures kasutati
igal katselerinevaid taastumisstrateegiaid. Enne teist testsditu manustati kombineeritud
(KOM: 44,8kJ-kg ", 2,3 g'kg™ siisivesikuid, 33,0 mgkg " naatriumit, 28,5 ml-kg" vedelikku)
taastajaid. Kolmandal testsdidul oli taastajateks siisivesikutepakett (SV: 45,3 kJ-kg™, 2,2 g'kg’
! siisivesikuid, 32,9 mg-kg ™' naatriumit, 7,2 mlkg” vedelikku) ja neljandal vedelikul baseeruv
taastajatepakett (VD 2,8 kJ'kg™, 0,0 gkg” siisivesikuid, 0,6 mg-kg" naatriumit, 28,5 ml-kg"
vedelikku). Nelja testsdidu tulemusi ning sditudeks ettevalmistumist analiiiisides selgus, et
parima tulemuseni joudsid sportlased esimeses testsdoidus, kus kaalupiirang puudus.
Paremuselt teine sooritustulemus saavutati teises testsoidus, kus taastajatena manustati
kombineeritult toitaineid ja vedelikke. Paremuselt kolmanda tulemuse saavutasid sportlased

neljandas katses, kus taastajateks olid vedelikud ning kdige halvem sooritustulemus saavutati
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stisivesikutel baseeruvaid taastajaid kasutades (Slater jt 2007). Testsditude tulemused votab

kokku joonis 3.
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Joonis 3 Peale kaalumist manustatud toitainete moju ergomeetril sooritatud 2000 m
maksimaalse pingutusega libimisel kergekaalu meessoudjatel. Esimese katse tulemusi (KT#1,
kehakaalu piiranguta). Teine katse (KOM ehk kehakaalu piiranguga ja kombineeritud
toitainete ja vedeliku manustamine), kolmas katse (VD ehk manustati kaalumise jargselt
ainult vedelikku) ja neljas katse (SV kus manustati peamiselt siisivesikuid ning minimaalselt

vedelikku) (Slater jt 2007).

Selgus, et toitainete manustamine peale kaalumist ja enne starti mdjutab sdudeergomeetri
2000 meetri maksimaalset sooritust. Markimisvédrselt suurem oli moju kergekaalu
meessoudjate sooritustulemusele, kes votsid ette liihiajalise ning ekstreemse kaalukaotuse
enne soOitu (24h jooksul). Kuigi toitainete ja taastajate valemite vahe oli viike, siis
kombineeritud taastajatepakett andis parima tulemuse enamikule uuringus osalenute jaoks.
Sportlastele, kes toetusid kaalulangetamisel dehiidratsioonile, oli toitainetest kdige olulisem
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kaotatud vedelike asendamine. Uuringu tulemusel kinnitati varasemaid leide ja arusaamu, et
lithiajalise kaalulangetuse negatiivne mdju sdudmise vdistlustulemusele ei ole liialdatud, seda
eriti juhtudel, kui voistlusdistantsi ldbida mitmel korral liihikese perioodi véltel (mitmepaeva
regatid, nditeks tiitlivoistlused, kus esmalt peab sportlane ldbima eelsdidud, vajadusel

vahesdidud, mille 14bi on vdimalik kvalifitseeruda finaali) (Slater jt 2007).

Kuigi on korraldatud mitmeid uuringuid toitumise ja vee tarbimise strateegiate mdjudest
(kaalumisest stardini) ergomeetrisdudmisel, jadb selgusetuks, kas eelnevas Kkatses

ergomeetrisdudmisel saadud teadmised on iile kantavad ka veepeal sdudmisele.

2. 3. 2. Toitainete ja vee taastamise moju kaalumise ja stardi
vahelisel ajal veepeal soudmises

Eelnevalt on tdestatud, et erinevate toitainete ja vedelike taastamine kaalumise ja stardi
vahelisel perioodil (2h) omab teatavat mdju maksimaalsele sooritusele sdudeergomeetri 2000
meetri distantsil. Seda eriti juhul, kui on kasutatud vahetuid kaalulangetamise meetodeid,
nagu 24h jooksul 4-5% kaotamine kehakaalust. Siiski on palju vaidlusi tekitanud kiisimus, kas
2000 meetri ergomeetritest peegeldab oOigesti ainevahetuslike eripdrasid ka veepeal
soudmises. Eriti suure kahtluse all on antud vidide vidiksemates paadiklassides (nditeks
tihepaat), kus fiilisiline koormus kestab markimisvédrselt kauem, kui sdudeergomeetril. Lisaks
tekitab kiisimusi tehnilise keerukuse aspekt, mis tdhendab, et ergomeetril mingivad oskused
ja strateegiline ldhenemine mérksa vihemat rolli kui veepeal sdudmises, millest tulenevalt ei
pruugi sdudeergomeetrikatse tulemused iseloomustada veepealsdudmist. Seega, vahetu
kaalulangetuse mojud ei pruugi tdendoliselt mdjutada sooritusvoimet kogenud sdudjal, kelle

tehniline sooritus on viga hea (Slater jt 2006).

Soudeergomeetrist on saanud sdudjatele oluline treeningute ja fiiiisiliste vOimete
monitooringu vahend. Ergomeeter vdimaldab sporditeadlastel ja wuurijatel {iletada
keskkonnaga seotud faktorid nagu veetemperatuur, tuul, vihm ning lainetus, mis muudavad
flilisiliste vOimete monitooringu soudjatel vdga keeruliseks. Omakorda on tehtud palju
uuringuid, kus vorreldakse ergomeetri ja veepeal sdudmise sarnasusi 2000m distantsil.

Jareldused on sarnased ning iihtivad suurema osa sOudetreenerite arvamusega, et
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sooritusvdime ergomeetril ei ole vdrreldavad alati veepeal sdudmisega, mis nduab oskusi
nagu tasakaal, strateegilisus ning 6konoomsus ja liikumiskiiruse sdilitamine ettevalmistuse
ajal. Kuigi antud oskusi ergomeetril sdudes omandada ega modta pole vdimalik, on
ergomeeter siiski suurepdrane Oppimise ja fiilisilise voimekuse testimise vahend, mis aitab
treeneritel kinnitada tehnilise soorituse puudusi veepeal sdudmises (McNeely 2012). Vihesel
maidral piiliavad ergomeetri tootjad kiill probleeme lahendada ning tuua aparaati veepeal
soudmisel ldhemale. Heaks nditeks on sdudeergomeetri tootja Concept 2 vilja arendatud
lisaseadmed nagu slaidid, mis muudavad antud aparaadi diinaamilisemaks ning véhesel

maidral sarnasemaks veepeal sdudmisele (Mello jt 2009).

G. Slater koos kolleegidega korraldasid uuringu eesmérgiga selgitada vélja agressiivsete
toitainete ja vedelike taastamise strateegiate mdju kaalumise ja stardi vahelisel ajal (2h)
sooritusvdimele, seejuures toimub sdudmise vdistluslik pingutus veepeal. Uuringu eel
pustitati  hiipotees, mille kohaselt langeb peale kiiretoimeliste ning vahetute
kaalulangetusstrateegiate kasutamist sooritusvoime ka veepeal sdudmisel, olenemata

agressiivsete toitainete taastamisstrateegiate ellu viimisest (Slater jt 2006).

Uuriti rahvuslikul tasmel voistlevaid mees- (n = 8) ja naiskergekaalusdudjaid (n = 9). Uuringu
alguses osalesid kdik sportlased ergomeetriregatil, peale mida treenisid neli nddalat standardse
treeningplaani alusel. Seejdrel korraldati kolm maksimaalset katset veepeal 1800 meetri
distantsil. Antud voistlusmaa ldbimine veepeal sdudes sarnaneb ajaliselt ergomeetril lébitava
2000 meetriga. Esimene ja teine katse ldbiti ilma kaalupiiranguta ning jérgnev
kaalupiiranguga, kus algsest kaalust pidid sportlased kaotama 24 tunni jooksul 4%. Lisaks
lahutas kdiki kolme maksimaalset sooritust liksteisest 48 tundi. Terve uuringu viéltel pidid
osalejad hilisema analiilisi ndudmistel pidama tidpset treening- ja toitumispdevikut.
Kaalupiiranguga katse eel voisid koik uuringus osalejad kasutada endale harjumuspéraseid ja
kogetud kaalulangetusvotteid ning neil lubati sooritada lisatreening 4% kaalulanguse

saavutamiseks (Slater jt 2006).

Antud uuringust selgus, et vahetul kaalukaotusel (4%) enne kaalumist ning agressiivsel
toitainete ja vedelike taastamisel on védga viike ja statistiliselt ebaoluline toime
veepealsdudmise vdistluslikule tulemusele vdorreldes ergomeetrisdbudmisega. See vdib olla

pohjustatud ka asjaolust, et veepeal voisteldes ei suuda sportlane kurnatusseisundis enam
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sdilitada biomehhaanilist effektiivsust. Sportlased tihtilugu ei pinguta tdielikku kurnatuse
laveni, mis vastasel korral ohustaks kardiovaskulaarse ja termoregulatsioonilisi funktsioone.
Viimast véidet toetavad ka uuringu kéigus kogutud verenditajate analiilisimine. Siiski peab
hoolimata antud uuringu tulemusest arvestama, et testsdidud viidi 1dbi jahedas keskkonnas,
mis kahandab vahetu kaalualandamise ja dehiidratsiooni negatiivset moju sportlase
saavutusvoimele. Samuti on kardiovaskulaarne deformatsioon on madalam, kui fiiiisilist t66d
tehakse jahedamas keskkonnas ning asjaolu, et organism on teatavas vedelikupuuduses ei
vidhenda suure toendosusega sdoudmise voimekust veepeal. Samas ei kehti antud jareldus véga

soojades tingimustes, millistes sdudmise vdistluseid tihti korraldatakse (Slater jt 2006).

2. 4. Sportlase toitumisest ja vedeliku tarbimisest voistluste jargsel
perioodil

Treeningu voi voistluste jirgse sodgikorra kompositsiooni ja ajastuse madrab dra tegevuse
intensiivsus ja kestus (nditeks, kas gliikogeeni varud on ammendunud) ning millal jargneb uus
fiitisiline tegevus. Niiteks maratoonaritel on finishisse joudes gliikogeeni varud suures osas
ammendunud, samas suure tdendosusega neil samal pdeval enam starti asuda ei tule ning
koormusejdrgne soomine ei ole sellest tulenevalt ka enam nii suure tdhtsusega. Seevastu
aladel, kus tihti tuleb ette olukordi, kus startida tuleb nii hommikul kui Shtul, samamoodi
pingelistel treeningperioodidel, on koormusjdrgne maksimaalne taastumine toidu ja vedelike
manustamise 1dbi kriitilise tdhtsusega (Rodriguez 2009). Koormuseelselt madal gliikogeeni
tase lihastes mojutab soudmises kui jouvastupidavuse alal negatiivselt just korgel
intensiivusel tehtavat fiilisilist t66d. Seega on oluline rohutada igapdevaselt siisivesikute

manustamist kogu vaistlus- ja treeningfaasides (Stellingwerff jt 2011).

Stisivesikute manustamisel peale koormust, mis mojutab gliikogeeni siinteesi on oluline
ajastus. See peab toimuma voimalikult kiiresti ja mitte hiljem, kui 30 min jooksul (Jentjens ja
Jeukendrup 2003). Siisivesikute manustamisel esimese poole tunni jooksul peale koormust
(1,0 kuni 1,5 g siisivesikuid/kg kehakaalu kohta) ning kordama seda umbes kahe tunniste
intervallidega jargneva kuue tunni véltel. Selle tulemusel tagatakse koormusjirgselt korgem
glikkogeeni tase, kui nditeks paar tundi hiljem alustatud siisivesikute manustamisega

(Rodriguez 2009). Siinkohal on valdavaks arusaam, et sellist siisivesikute manustamise
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mudelit ei ole vajalik jargida sportlastel, kes ei pea sooritama pingelist lihastood jérgneva 24
vOi enama tunni jooksul, seda olenemata asjaolust, et siisivesikute tarbimine vahetult peale

voistlust aitab tdiendada gliikogeenivarusid (Rodriguez 2009).

Lisaks toidule on treeningu voi vdistluse jéargsel taastumisel oluline koht ka vedeliku
tarbimisel. Ei ole haruldane, et vdistluste ja treeningute ajal ei tarbi paljud sportlased piisavalt
vedelikke, et tasakaalustada nende taseme langust organismist (Rodriguez 2009). Spordialal
nagu sdudmine, puudub voistlussdidu ajal selleks ka voimalus. Seega on véga oluline, et peale
sooritust voimaldaks sportlane endale vdimalikult lithikese aja jooksul normaalse s66gi- ja
joogikorra, mis tagaks organismi kaotatud vedelike ja elektroliilitide asendamise. Liigsest
dehiidratsioonist kiireks ja tdielikuks taastumiseks peaks vOimalusel tarbima vdhemalt 450-
675 ml vedelikku iga 0,5 kg kohta, mis on higistades kaotatud. Lisaks rehiidreerivatele
jookidele aitavad vedeliku ja elektroliiiitide kadusid taastada ning asendada ka soolased toidud

(Armstrong jt 2007).

Soudmine {ildiselt on veespordi ala, mille vdistluslik tegevus toimub valdavalt suvisel
perioodil ning tihti kuumas keskkonnas, kus jarsult suureneb risk dehiidratsiooni tekkeks ning
sellega kaasnevasse toovoime langusesse (Slater jt 2006). Kui muutuv vilistemperatuur iiletab
kehatemperatuuri, siis pole vdimalik viimast enam soojuskiirgusega hajutada. Veelgi enam,
kui kuumusega kaasneb ka korge dhuniiskuse tase, viheneb olulisel mééral ka liigse soojuse
hajutamine aurustumise teel. Korge temperatuuri ja niiskuse koosmdjul on sportlase
organismil viga kerge langeda kuumusega seotud negatiivsetesse siimptomitesse, niiteks
kuumarabandus. Seega juhul, kui vdistluslik ning intensiivne treening tegevus toimub sellistes
tingimustes peab voimaldama sportlastele piiramatu juurdepddsu vedelikele ning peab
hoolikalt teostama kuumast pohjustatud negatiivsete siimptomite monitooringut (Rodriguez
2009). Naiteks intensiivse lihastodl suudavad moned organismid higistada iile 3 000 ml/h.
Korge higistamise tase (iile 1,5 1/h) tagab mérkimisvédrse dehiidratsiooni taseme ning
vihendab sooritusvOimet samas, kui piisava rehiidratsiooni tagamiseks leiavad isegi korgelt
motiveeritud indiviidid, et on vdga raske tarbida lithikese aja véltel suurtes kogustes
vedelikke. Arvestama peab ka asjaolu, et mao imendumise ja tithendamise vdime on piiratud,

olles individuaalne, kuid ei tileta 1,3 1I/h (Murray 2007).
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Piisava veehulga tarbimine on oluline ka kiilmas keskkonnas, kus veekadu tekib peamiselt
respiratoorsel teel (vdljahingatava dohuga), aga ka liigselt keha viliskeskkonnast isoleeriva
riietuse tottu. Néiteks siinteetilised kilelaadsest materjalist dressid, mis kaitsevad kiill tuule
eest, kuid ei lase nahal hingata, mistottu ajavad rohkem higistama ning tekitavad seelédbi suure
veekao. Samuti tuleb arvestada tdsiasja, et kui sportlased viibivad kiilmas keskkonnas,
viheneb nende motivatsioon tarbida regulaarselt vedelike. Probleeme tekitab mitmete
ritetusekihtide kandmine, mida on raskem eemaldada vedelike tarbimisest esilekutsutud
vajadus urineerimiseks. Seda eriti naisterahvastel, kes seetottu teadlikult piiravad vedelike

tarbimist enne koormust ja selle ajal (Rodriguez 2009).
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3. KIIRET TULEMUST ANDVATE
KAALULANGETUSMEETODITE KASUTAMINE
KERGEKAALUSOUDMISES

Oma tegevusvaldkonna tottu liigitatakse sportlased sageli inimgruppi, kelle puhul on
tdheldatud korgemat riski langeda toitumishdirete kiitisi. Suurimaks probleemiks peetakse
seda nendel aladel, kus vdiksem kaal annab selge eelise paremaks tulemuseks, nditeks
kestusjooksu puhul tdhendab sportlase viike kaal, et distantsi viltel tuleb endaga kaasas kanda
vihem lisaraskust (Sykora jt 1993). Suurem risk toitumishéirete tekkeks on ka spordialadel,
kus tulemus soltub suurel osal kohtunikest, nditeks esteetilist ilu ndudvatel aladel, nagu
iluuisutamine, voimlemine ja vettehiipped (Sundgot-Borgen ja Garthe 2011). Kolmanda grupi
moodustavad sportlased, kes voistlevad spordialadel, kus esinevad kaalukategooriad, nditeks

maadlus ja sdudmine (Sykora jt 1993).

Erinevatel aladel voistlevate sportlaste ja toitumishdirete vahelisi seoseid on ka varem uuritud,
kuid tulemused pole alati olnud {ihesed ega 10plikud. Naiteks on varasemates uuringutes
kasutatud meetodi puhul, kus sportlane peab etteantud vididetest mérkima teda enim
iseloomustavad, leitud, et sportlased tunnevad end kirjeldatud probleemset toitumist
puudutavate véidete puhul sagedamini dra kui mittesportlased. Samas uuringumeetodite
puhul, kus sportlasel ennast ise hinnata tuleb, pole tulemuste erinevust vdrreldes
kontrolligrupiga tdheldatud. Kuigi erinevad uurimismeetodid on ndidanud erinevaid tulemusi,
on valdavas osas siiski joutud seisukohale, et toitumist puudutavad probleemid on tihedamalt
ning pigem seotud spordialadega, kus kindlastesse kaalunormidesse mahtumine tagab eelise
kui nende spordialadega, kus kaalust tulenevat eelist otseselt ei tdheldata, nditeks vorkpall
(Sykora jt 1993). Peamised eelised, mis kaasnevad sportlase ,,mahtumisel® vidiksemasse
kaalukategooriasse on vdimalus voistelda norgemate vastastega, kes voistlevad antud
kaalukategoorias, kuna nende looduse poolt antud fiilisilised parameetrid vastavad antud

kaalukategooria ndudmistele (Franchini jt 2012) .

Vaistluslikus sdudmises eksisteerib kaks erinevat kaalukategooriat: kergekaal ja absoluutkaal.
Kergekaalu kategoorias defineeritakse maksimaalseks kaaluks 59 kg (paatkonnas keskmisega
57kg) naistel ja 72,5 kg (paatkonna keksmine 70 kg) meestel (FISA 2013). Kuigi kaalu

langetamise strateegiate uurimisel on saanud pohilise tdhelepanu maadlejad, siis on vihe
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teada kergekaalusdudjate kaalulangetamise praktikast ja selle mdjudest sooritustulemustele
(Slater jt 2005b). Tihti vorreldaksegi kergekaalu sdudmist ja selle kaaluga seotud isedrasusi
just maadlusega ning eriti selle vdiksemate kaalukategooriatega. Molemad peavad viima keha
rasvasisalduse minimaalsele tasemele, et saavutada kindlaksméédratud voistluslik kehakaal.
Siiski vaatamata sarnasele voistlusliku pingutuse kestusele jagavad need kaks ala véga vihe
sarnaseid ndudeid fiilisilistele omadusetele, mistottu pakuvad teadmised maadlusest vihe
teadmisi kergekaalu sdudmise kohta ning veel vihem vahetust kaalulangetamise mojust

saavutusvoimele (Slater jt 2005b).

Varasemate sellealaste uuringute pohjal voib oelda, et kergekaalusdudjate kaalukategooriasse
mahtumist iseloomustavad peamiselt ekstreemsed kaalulangetusmeetodid, mida kasutatakse
liihikese perioodi viltel vahetult enne vdistlusi (Morris ja Payne 1996). Lisaks on leitud, et
mida vdhem on voistlemiseks avatud kaalukategooriaid, seda suuremal mééral ning
darmuslikumalt antud meetodeid kasutatakse ja seda rohkem piiiitakse kaalu alandada.
Niiteks kasutatakse judos kaalulangetusmeetodeid suuremal méddral kui maadluses, sest
voistlemiseks avatud kaalukategooriaid on vihem. Tuginedes sellele teadmisele voib eeldada,
et sdudmises, kus kaalukategooriaid on vaid kaks, avaldub kiirete kaalulangetusmeetodite

kasutamise tendents veel mastaapsemalt (Artioli jt 2010).

Enamlevinud meetodid kiireks kaalulangetamiseks on toiduga tarbitava energia vihendamine,
erinevad dehiidratsiooni esilekutsuvad meetodid, nagu intensiivne treening, kilesse
mahkimine, saunade kasutamine, esilekutsutud oksendamine, diureetikumide voi laksatiivsete
ainete kasutamine, kaalulangetust toetavate ravimite tarbimine ja ,higistamis jooksud*
(intensiivne treening kas viga kuumades klimaatilistes tingimustes, nditeks kuumakamber voi
vastavate tingimuste loomine ilmastikule mittevastava riietusega) (Morris ja Payne 1996;
Artioli jt 2010). Vaatamata tdenditele antud meetodite kasutamise negatiivsest mdjust
sooritustulemustele, on nende kasutamine aktuaalne (Morris ja Payne 1996; Artioli jt 2010).
Samas on siiski raske koguda ning esitada tdeseid andmeid erinevate kaalulangetusmeetodite
kasutamisest, kuna enamus sellekohaseid andmeid on saadud kiisimustikest, mille vastuste
objektiivsus on madal (<50%) ja oOigsust raske kontrollida. Seega peab kiisimustikele
tuginevatesse uurimistulemustesse suhtuma teatava kriitilisuse ning kdorgendatud

objektiivsusega (Slater jt 2005b).
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Loomaks pilti probleemse toitumise ja kaalulangetusmeetodite kasutamisest ja esinemisest
spordialasiseselt, korraldati vastavasisuline uuring sdudjate seas. On oluline markida, et antud
uuring ongi uudne just seetdttu, et wuuritakse kiill peamiselt toitumiskditumist
kergekaalusoudjate seas, kuid kontrollgrupina on kasutatud absoluutkaalus voistlevaid
sportlasi. Nii on vdimalik koguda andmeid spordialasiseselt, mitte kdrvutades erinevaid
spordialasid uurides saadud andmeid omavahel. Selline lihenemine on vd&imalik, kuna
soudmises eksisteeribki ainult kaks kaalukategooriat. Teine antud uuringu oluline aspekt on
voimalus vorrelda toitumiskditumist ning kasutatavaid kaalulangetusvdtteid sugudevaheliselt,
sest antud uuringus osalesid nii mehed kui naised. Ka naiste puhul moodustub kontrollgrupp

absoluutkaalu kuuluvatest naistest (Sykora jt 1993).

Antud uuringu eesmirk oli uurida s66misharjumusi, kaalutemaatikat ning dieedimeetodeid
iilikooliopilastest soudjate seas. Olulisemateks uuritavateks aspektideks on kiire ja
suuremahulise kaalulangetuse sagedus, kaalukdikumise ulatus, erinevate &darmuslike
kaalulangetusmeetodite kasutamine ja eelnevatele meetoditele jargnev liigne toidutarbimine

kaalu ning energia kiireks taastamiseks (Sykora jt 1993).

Uuritavateks olid 162 iilidpilassportlast, sealhulgas 82 absoluutkaalusdudjat ( 26 meest ja 56
naist) ning 80 kergekaalusdudjat (63 naist ja 17 meest). Uuringus kasutati sama kiisimustikku,
mida varasemalt on kasutatud sarnastes uuringutes maadlejate ja jooksjate seas. Kiisimustiku
puudutavad teemad jaotusid kuueks: iildisi demograafilisi andmeid puudutavateks ( vanus,
sugu, pikkus, kaal), treeningut puudutavateks (treeningkordade ja tundide arv niddalas hooajal
ja hooaja wviliselt), kaalukdikumist késitlevateks (voistlushooaja eelne vorreldes
hooajajirgsega), dieedi ja kaalulangetust puudutavateks, s6omishdireid puudutavateks ning

tildist suhtumist ning hoiakuid antud teemasse puudutavateks. (Sykora jt 1993).

Uuringus selgus, et iildjoontes on naised (olenemata kaalukategooriast) oluliselt altimad
hiiritud toitumiskéitumisele kui mehed. Kaalukdikumine hooaja viltel oli meestel oluliselt
suurem kui naistel, kusjuures kergekaalus vdistlevatel meestel oli hooajasisene
kaalukdikumine omakorda oluliselt suurem kui absoluutkaalus voistlevatel meestel. Ka nddala
16ikes koikus kaal enim meeskergekaalusdudjatel. Lisaks selgus, et kiirete ja darmuslike
kaalulangetusmeetodite (oksendamine, higistamine, vedeliku tarbimise vihendamine jne)

korduv kasutamine hooaja viltel on omane peamiselt kergekaalusoudjatele, kusjuures naised
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kasutavad vdistluseelseks kaalumiseks lubatud kaalu joudmiseks sagedamini oksendamist,
samas kui meestel on selleks meetodiks paastumine. Samas erinevused kergekaalu ja
absoluutkaalu kuuluvate naiste toitumis- ja ja kaalulangetusmeetodite vahel polnud véga
suured, mille pdhjuseks voib pidada tihest sotsiaalset survet vilimuse osas koikidele naistele.
Voib oletada, et kui sarnased nduded kehtiks ka meestele, avalduks ka nende seas toitumise ja
kaaluga seotud probleeme hulgaliselt rohkem. Kuigi ei saa viita, et antud probleeme
meessoudjate seas iildse ei eksisteeriks, jddvad need siiski olulisemalt madalamale tasemele

kui naissoudjate seas (Sykora jt 1993).

Naiste kergekaalusdudmisele on iseloomulik ka suurte paatkondade puudumine. See
tahendab, et enamasti on neid naisi, kes loomulikult ja ilma vaeva nigemata kergekaalu
mahuvad suhteliselt vdhe, samas kui neid naisi, kes kergekaalukategoorias vdistlemiseks
ndutavast kaalus paari kolme kilo jagu iile on, on tunduvalt rohkem. Viltimaks nende
kaalupiirist pisut iile olevate naiste piitideid kunstlikult kaalu vdhendada ja seeldbi siiski
paatkonda pédseda, jietakse sageli suuremad tiimid kui naiste kergekaalukahene iildse
moodustamata. Nditeks on iilikoole, kus mingi hetkeni on eksisteerinud ka suuremate paatide
jaoks eraldi kergekaalu meeskonnad, kuid tdsiste toitumisprobleemide ja kiirest
kaalulangetusest tingitud terviseprobleemide tottu on need kaotatud (Sykora jt 1993). Ka
teistel spordialadel on pitiitud votta kasutusele meetmeid viltimaks ekstreemsetest
kaalulangetusmeetodite kasutamisest tulenevaid terviseriske. Sellest hoolimata on teada
mitmeid ddrmuslikke sportlase surmaga ldppenud juhtumeid (Artioli jt 2010; Sundgot-Borgen

ja Garthe 2011).

Tépsemalt on antud teemat késitlenud Fiona Morris ja Warren Payne (1996) uuringus, mille
eesmérgiks oli koguda andmeid erinevate vahetute ning pikema perioodi véltel tulemust
andvate kaalulangetusmeetodite kasutamise kohta kergekaalusdudjate seas hooaja viltel ning
hinnata vidhendatud energiatarbimise mdju ning samaaegset treeningut nende kehakoostisele
(kas energiatarbimise vihendamine, kuid treeninguga jatkamine tagavad keha rasvavabamassi

piisava stimulatsiooni) (Morris ja Payne 1996).

Uuringus osales 18 korge kvalifikatsiooniga kergekaalusdudjat (6 naist, 12 meest, kusjuures
naiste osalus uuringus ei hdolmanud teatud vdistluseelseid perioode, mis kahandab teataval

maiéral tulemuste usaldusvéirsust). Naissoudjate keskmine vanus uuringu alguses oli 23,1
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aastat, pikkus 170,8 sentimeetrit ja kaal 61,3 kilogrammi. Meeste samad néditajad olid
seejuures keskmine vanus 23,5 aastat, pikkus 180,5 sentimeetrit ja kaal 75,6 kilogrammi.
Kodigil wuuringus osalejatel paluti jitkata oma harjumuspédrase toitumise ning
kaalulangetusmeetoditega. Koiki mdoddetavaid niitajaid kontrolliti hooaja jooksul neljal
korral: ettevalmistushooajal oktoobris, kahel korral vdistlushooaja kestel (tdhtsamate riiklike
meistrivoistluste ajal) ning vdistlushooaja jargselt juulis. Uurimus tugines kolmest osast
koosnevale kiisimustikule, millest esimene osa holmas kiisimusi kehakaalu koéikumise kohta
hooaja erinevate perioodide viltel (joonis 2). Kiisimustiku teine osa kogus informatsiooni
pikaajaliste kaalukontrollimeetodite kohta ning kolmas osa hdolmas kiisimusi vahetult viimase
seitsme pédeva jooksul enne vdistlusi kasutatavate kaalulangetusmeetodite kohta. Viltimaks
uuringust saadavate tulemuste véhest objektiivsust, hdlmas uuring ka sportlastepoolseid
iilestdhendusi toitumise kohta, antropomeetriliste nditajate modtmist (teostatud kogu hooaja
viltel iihe spetsialisti poolt, viltimaks modtmismeetodite varieerumist) ning kehakoostise
mootmist DXA meetodil (Morris ja Payne 1996). Just viimaste kontrollmeetodite
kasutuselevott tagab uuringutulemuste suurema objektiivsuse, sest vdimalik on andmete
esitamine  arvulistes  védrtustes.  Jargnev = diagramm  illustreerib  nais-  ja
meeskergekaalusdudjate kehakaalu muutu hooaja viltel, mis on mdddetud DXA meetodil

neljal korral hooaja viltel (joonis 4) (Morris ja Payne 1996).
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Joonis 4. Uuringus osalenud kergekaalusdudjate kehakaalu kdikumine hooaja véltel (Morris

ja Payne 1996).

Jooniselt 4 ndhtub nais- ja meeskergekaalusdudjate kehakaalu maérkimisvddrne langus
voistlusperioodil vorreldes tilejddnud hooajaga. Just sel perioodil saadi kehakaalu mddtmisel
koige vidiksemad arvulised véértused- 57,0 kg naistel ja 69,8 meestel, vordudes 5,9%
kaalulangusega hooaja jooksul naistel ning 7,8% meestel. Voistlusperioodiks kaotatud
kehakaal taastati parast antud perioodi 10ppu, mil moddeti ka korgeimad kehakaalu véértused.
Selline kaalu kdikumine hooaja viltel nditab, et kehakaalu langus pole loomulik ning on
tingitud teatud meetmete kasutuselevotust. Selle iiheks vdimaluseks on toitumisega seotud
piirnagute kehtestamine, mis spetsiifiliselt tdhendab mérkimisvéérset energia proteiinide ja
absoluutse rasva tarbimise vdhendamist (Morris ja Payne 1996). Kdnealuseid piiranguid

arvulistes vairtustes on voimalik ndha tabelist 2.
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Tabel 2. Toitainete manustatud energiakulu kJ, siisivesikud, proteiin ja rasv (g d-1) (%)
uuringus osalenud mees- ja naiskergekaalu sdudjatel, sdudmise hooaja viltel (24 h jooksul)

(Morris ja Payne 1996).

Hooaja eelne Voistluseelne Voistlus Hooajajirgne

Naised

Energia (kJ) 6864 5033 4972 8660

Siisivesikud (g d™) 260 (58 %) 208 (63 %) 214 (68 %) 283 (52 %)

Proteiin (g d) 73 (17 %) 48 (16 %) 37 (15 %) 90 (18 %)

Rasv (gd™) 48 (21 %) 34 (22 %) 32 (15 %) 73 (31 %)
Mehed

Energia (kJ) 10997 9657 9795 12699

Siisivesikud (g d™) 354 (52 %) 427 (65 %) 415 (67 %) 354 (46 %)

Proteiin (g d”') 98 (15 %) 98 (19 %) 100 (18 %) 118 (16 %)

Rasv (gd™) 86 (28%) 37 (27 %) 33 (14%) 113 (34 %)

Tabelist ndhtub, et keskmine kehakaalu langus viimasel seitsemel pdeval enne hooaja
olulisemat vdistlust oli naissdudjatel 2,8 kg (4,7%) ja meestel 3,5 kg (4,7%). Sellest voib
jareldada, et kergekaalusdudjad eelistavad valdavalt lithikese perioodi jooksul mdjuvaid
kaalulangetusmeetodeid.  Voistluskaalu  saavutamiseks  kasutatakse  kombineeritud
kaalualandamise tehnikaid, nditeks jarjestikkused treeninguid (omane 73% uuringus
osalejatele), vedeliku tarbimise vihendamist (71% uuringus osalejaid), higistamisjookse (30%
uuringus osalejaid), péikesepaistelise sooja ilmaga autos istumist (30% uuringus osalejaid),
kuuma dussi all kdimist (16,5%), sauna (10%) ja muudes tingimustes higistamist (7%).
Selgub, et dehiidratsioon on {iks oluslisemaid viise kiireks kaalu langetamiseks (Morris ja

Payne 1996) .

Kehakaalu langetamise iiheks meetodiks on keha koostise muutmine, see tdhendab, et
vihendada piilitakse keha rasvasisaldust. Selline vdide pohineb keha nahavoltide modtmisel
saadud tulemustel, rasvaprotsendi modtmisest ning kehas vihenenud rasva massi mdotmisel
(mis vdhenes naistel 1,6kg ning meestel 1,7kg). Vaistlusjargsel hooajal tdusis nii nais- kui
meeskergekaalastel keha rasvasisaldus. Selline tendents on omane koigile kasutatavatele
kiiretele kaalulangetusmeetoditele (Morris ja Payne 1996). Toodud viiteid illustreerivad

arvuliselt ja visuaalselt tabel 3 ning joonis 5.
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Tabel 3. Uuringus osalenud nais- ja meeskergekaalusdudjate keha rasvasisalduse muutumine

hooaja viltel (Morris ja Payne 1996).

Tehnika Hooaja eelne Voistluseelne Voistlus Hooajajiargne

Naised (n = 6)
Turja rasva % 22,14 19,68 - 23,4
Nahavoldid kokku 80,9 68,2 - 84,8

Mehed (n = 12)
Turja rasva % 10,02 7,82 8,31 10,8
Nahavoldid kokku 54,2 41,8 42,3 58,7

Vastupidiselt kehas leiduva rasva massile ei tdheldatud muutusi keha rasvavabas massis ja
seda kogu hooaja viltel, mis taaskord viitab kiiret kaalulangust tagavate meetodite

kasutamisele (joonis 6) (Morris ja Payne 1996).
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Joonis 5. Uuringus osalenud kergekaalusdudjate keha rasvasisalduse muutumine hooaja viltel

naistel (n = 6) ja meestel (n = 12) (Morris ja Payne 1996).
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Joonis 6. Uuringus osalenud kergekaalusdudjate keha rasvavaba massi hulga muut hooaja
viltel nais- (n = 6) ja meeskergekaalusdudjatel (n = 12), mis moddeti DXA meetodil ning on

margitud tabelis kilogrammides (Morris ja Payne 1996).

Eelnevast ilmneb, et kiiret kaalulangust tdotavad &darmuslike kaalulangetusmeetodite
kasutamine on kergekaalusdudjate seas aktuaalne. Peamiselt pohineb kaalu kiire langus
dehiidratsioonil, mille saavutamiseks kombineeritakse vedeliku véhest tarbimist koos
voimalikult suure veekaoga (higistamine voi diureesi soodustamine). Antud meetodid on
enim kasutatavad nédala jooksul enne vdistlust, kuid voivad kesta ka vahetult kuni

kaalumiseni (Morris ja Payne 1996; Sykora jt 1993 ).

32



KOKKUVOTE

Too alguses seatud eesmérgid luua eestikeelne {ilevaade kergekaalusoudjate kaalu
mojutavatest  teguritest, nagu  antropomeetriast  tingitud loomulikud  eeldused
kergekaalusdoudmiseks, toitumisest kui kaaluga manipuleerimise iihest vdimalusest ning

meetoditest kaalu langetamiseks, said tdidetud.

Paljudel spordialadel on tidheldatud seoseid sportlase fiilisiliste parameetrite ja voistlusliku
edu vahel. Kuna sageli on edu tagavaks fiiiisiliseks parameetriks véiksem kaal, liigitatakse
sportlased sageli inimgruppi, kelle puhul on tiheldatud korgemat riski langeda suuremal voi
vihemal médral toiduga seotud probleemide kiiiisi. Kuna toit on iiks kaaluga manipuleerimise
viise, peetakse riski toitumisega seotud héirete tekkeks suuremaks neil aladel, kus hinnatav on
esteetiline ilu voi kus voisteldakse kaalukategooriates. Lisaks toidule, kasutatakse antud
spordialadel veel palju teisi kaaluga manipuleerimise meetodeid. Selliste spordiala hulka
kuulub ka sdudmine. Kergekaalusdudja kaalu peamisteks mojutajateks on loomulikud
eeldused antropomeetria niol, toitumine ning kaalulangetusmeetodite kasutamine. Edukamate
kergekaallaste antropomeetrilisteks tunnusteks on pikad ala- ja iilajisemed, suhteliselt viike
luustiku kaal ning istumiskorgus. Olulisemaks omaduseks on kujunenud maksimaalselt suur
lihasmass, mis saavutatakse keha madalama rasvasisalduse arvelt. Ka vordlused
maailmameistrivoistluste medalistide ja mittemedalistide vahel niditavad, et enamasti
kujunevad edukamateks kergekaalusdudjad, kelle somatotiiiip on rohkem mesomorfne,
vihem endomorfne ning kelle istumiskorgus on viiksem, kuid iila- ja alakehajdsemed on
pikad. Viidetakse, et edukamad kergekaalusdudjad sarnanevad oma somatotiiiibilt raskekaalu

soudjatele, mis tagab biomehhaanilise efektiivsuse tombetsiiklis.

On leitud, et jouproduktsioonide erinevus (maksimaalne joud, keskmine joud, voimsus ja to0)
on pohilisteks indikaatoriteks, tegemaks vahet kerge- ja absoluutkaalukategooriatel.
Olulisemaks omaduseks on kujunenud maksimaalselt suur lihasmass, mis saavutatakse keha
madalama rasvasisalduse arvelt. Sellest tulenevalt on kergekaalu siduvaks teemaks ka
erinevad vdistluskaalu saavutamise meetodid, toitumuslikud eripdrad ning sellega seotud

korvalekalded, nagu darmuslikud kaalulangetusmeetodid.
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Saamaks luba vdistelda kergekaalu kategoorias, peab sportlane kaalumise hetkeks mahtuma
etteantud kaalunormi piiresse. Sportlastel, kelle loomulikud fiiiisilised eeldused tingivad antud
kaalukategooriast vélja jdédmise, pliiiavad sageli vajaliku kaalu saavutada kas toitumisega

seotud piirangutega voi erinevate kiiresti toimivate kaalulangetusmeetodite abil.

On leitud, et iildjoontes on naised (olenemata kaalukategooriast) oluliselt altimad héiritud
toitumiskéitumisele kui mehed. Kaalukdikumine hooaja viltel oli meestel oluliselt suurem kui
naistel, kusjuures kergekaalus vdistlevatel meestel oli hooajasisene kaalukdikumine omakorda
oluliselt suurem kui absoluutkaalus vdistlevatel meestel. Ka niddala 106ikes koikus kaal enim
meeskergekaalusdudjatel. On voimalik, et erinevused meeste ja naiste toitumiskditumises ei
oleks nii suured, kui mdlemast soost sportlased oleksid tihiskonna sotsiaalsete noudmiste

poolt iiheselt survestatud.

Kuna tihti saavutatakse ndutav kaal voistluste eelse lithikese perioodi viltel, siis aeg
kaalumisest kuni stardini (2 tundi) on sportlasele nd taastumisperioodiks, kus piiiitakse
taastada maksimaalselt suur osa kaalulangetusega kaotatud energia ja vedeliku kogusest.
Ometi on leitud, et vahetul kaalukaotusel (4%) enne kaalumist ning agressiivsel toitainete ja
vedelike taastamisel kaalumise ja stardi vahelisel ajal on viga viike ja statistiliselt ebaoluline
toime veepealsdudmise vdistluslikule tulemusele vorreldes ergomeetrisdbudmisega. See voib
olla pdhjustatud ka asjaolust, et veepeal voisteldes ei suuda sportlane kurnatusseisundis enam
sdilitada biomehhaanilist effektiivsust. Sportlased tihtilugu ei pinguta tdielikku kurnatuse

laveni, mis vastasel korral ohustaks kardiovaskulaarse ja termoregulatsioonilisi funktsioone.

Kergekaalusdudjatele on omane kiiresti toimivate kaalulangetusmeetodite kasutamine
lithikese perioodi véltel vahetult enne vdistlusi ja seda olenemata asjaolust, et viimaste
kasutamisel on tdestatud nende negatiivne toime nii tevisele, kui sooritustulemusele.
Peamiselt saavutatakse suur kaalukadu lithikese aja jooksul dehiidratsiooni arvelt. Vottes
arvesse, et sdudmine iildiselt on veespordi ala, mille vdistluslik tegevus toimub valdavalt
suvisel perioodil ning tihti kuumas keskkonnas, kus niigi suureneb risk langeda
dehiidratsiooni ning sellega kaasnevasse t06voime langusesse, peidab kunstlik dehiidratsiooni
esilekutsumine paralleelselt kuumade ilmastikutingimustega endas tdsiseid terviseriske.
Piisava veehulga tarbimine on oluline ka kiilmas keskkonnas, kus veekadu tekib peamiselt
respiratoorsel teel (vdljahingatava ohuga), aga ka liigselt keha véliskeskkonnast isoleeriva

ritetuse tottu.
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Kaalukategooriad on loodud eesmirgiga tagada ka flisilistest eeldustest tingituna
norgematele sportlastele voimalus vdistelda ning seetottu tuleks spordiorganisatsioonide
poolt leida lahendusi olukorrale, kus kaalukategooriasse mitte mahtuvad sportlased end
kunstlikult sinna sobitada piitiavad. Teiseks pohjuseks on kaalukategooriatesse mahtumiseks
kasutatavatest meetoditest tingitud terviseriskid. Lahendusteks on pakutud niiteks
kaalukategooriasse sobitumise mdotmisel ka hiidratsioonitaseme ning keha rasvasisalduse

modtmist, kuid tehnilise keerukuse tottu pole need variandid reaalselt kasutust leidnud.

Osa t00s kasutatud allikatest tugineb andmetele, mis koguti 1980ndatel, vahetult peale
kergekaalu voistlusklassi tutvustamist rahvusvahelistel vdistlustel. Peale 80ndaid ei uuritud
kergekaalusoudjate voistlustulemuste ja fiilisiliste nditajate seoseid mitu aastakiimmet,
vaatamata vajadusele, mille tingisid nd talendiotsingu programmid. Sellest tulenevalt
voimaldaks ka antud t66 edasist kdsitlemist ning arendamist rohkemaarvuliste vastavasisulist
spordialaspetsiifilist teavet pakkuvate kaasaegsete uuringute korraldamine ning info

publitseerimine.
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SUMMARY

Factors influencing body- mass in lightweight rowing

In many fields of sport, relationships between the athlete’s physical parameters and
competitive success have been observed. Due to the fact that lower weight is one of the
physical parameters to guarantee success, athletes are often dividedinto groups based on their
risk of developing food-related problems. Because diet affects weight, the risk of developing
food-related problems is thought to be bigger in fields where aesthetic beauty is assessed or
where competing is divided into weight categories. In addition to food many other methods

for weight manipulation are used in these sports. Rowing is among these.

The main weight manipulators of a lightweight rower are naturally predetermined
anthropometry, diet and use of weight loss methods. Successful lightweight athletes are
characterized by long lower and upper limbs, a relatively small weight of the skeleton and
sittingheight. The most important attribute is held to be maximum muscle mass, which is
achieved at the expense of lower body fat count. Athletes whose naturally predetermined
qualities result in being excluded from a specific weight category often try to lose weight by
either dieting or using different fast-acting weight loss methods. Even though the latter has
been proven to negatively affect the athletes’ competitive results, their usage among

lightweight rowers is still relevant.

Weight categories have been created in order to guarantee a possibility to compete for the
athletes who, due to their natural physical qualities, are weaker. Therefore should the sports
organizations find a solution to the situation where athletes who are not qualified for a certain
weight category try to fit in “artificially”. Another reason for this is the health risks related to
methods used for fitting in lower weight categories. One of the solutions proposed is to
measure the level of hydration and body fat during weight category fitting. However, due to

technical complications these solutions have not been used.

Further research and development of this topic could result in numerous specific sports field

related studies and publication of information.
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