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KASUTATUD LUHENDID

CON - traditsiooniline ilma intensiivse komponendita soojendus, kontrollgrupp
HWU — kdrge intensiivsusega soojendus

PAP — lihase liigutusjargne vimendumine

PWC — kehaline todvoime

PWCi170 — kehaline to0vdime 170 vatise koormuse juures

SLS — sudame l66gisagedus

SLSmax — maksimaalne sudame |66gisagedus

Tmuscle — lihasesisene temperatuur

TT — kindlaks mééaratud ajaline pingutus

VO — hapnikutarbimine

VO2max— maksimaalne hapnikutarbimine



SISSEJUHATUS

Igal fudsilist pingutust ndudval spordialal on 1&bi aegade tahetud valja selgitada kdige
edukamaid atleete. Parimaks néiteks on kaasaegsed Olumpiaméngud, aga ka erinevate
spordialade  maailmameistrivdistlused. ~ Tosiasi, et sportlik saavutusvdime on
voistluspingutusel kdrgemal tasemel, kui sellele eelnevalt on sooritatud soojendus, on selgeks
tehtud paljude uuringutega. Viimastel aastakiimnetel on soojendust spetsiifiliselt erinevatel
spordialadel kall uuritud, kuid puuduvad uuringud soojenduse intensiivsuse mdju kohta
vastupidavuslikule t66voimele. Vaid viimastel aastatel on hakatud pisut réhku pddrama ka
sellele suunale, milmééral paraneb vastupidavusalade vdistlustulemus, kui tavaparasele
(pikaajalisele madalal intensiivsusel tehtavale) soojendusele on lisatud intensiivne

(maksimaalseldhedane lihiajaline) pingutus.

Suuremal méaaral on soojenduse intensiivsuse mdju uuritud just meeskonnaaladega
tegelevate sportlaste peal, nditeks jalgpallurite voi ragbiméngijate. Monevorra vahem
materjali on kogutud individuaalaladega tegelevate sportlastega tehtud uuringutes, néiteks
testides jalgrattureid vOi jooksjaid. Individuaalalade puhul leiab samamoodi suurema osa
materjalist spordialadelt, kus pingutuse kestus on pigem luhikeseajaline - nii jooksmise kui
jalgrattaspordi puhul on materjali rohkem pigem sprindidistantsidelt kui mitmeid minuteid

kestvatest pingutustest. Eesti keelsena selline materjal kahjuks aga uldse puudub.

Antud t66 Ulesandeks on valja selgitada milmaaral aitab tavalisest intensiivsem
soojendus kaasa edukale vdistluspingutusele vastupidavusaladel ning kas selliselt tehtaval
soojendusel oleks nii 6elda tulevikku. Uhtlasi ka luua vastavateemaline infopagas eesti keeles.
Keskendutud on nii soojenduse aspektidele, vastupidavusala toovoimetele, kui ka korge
intensiivsusega tehtavale soojendusele ning eelkbige viimase mdjule vastupidavuslikule

toovoimele.

Too koostamiseks on kasutatud Tartu Ulikooli andmebaasides kattesaadavaid
teadusartikleid. Seega pdhineb t60 eelkdige samasisulistes artiklites esitatud andmestiku ja

uuringutulemuste l&bitd6tamisel, saadud info selekteerimisel ning analiiusil.

Kindlasti tuleks antud teemale tulevikus suuremat téhtsust poorata, l&henedes sellele
just praktilise véartusega uuringutulemuste kajastamisel, millistest saadud teadmiste
ellurakendamisel voiksid erinevate vastupidavuslike spordialade vdistlustulemused reaalselt

paraneda.



Kdrge intensiivsusega soojendus, soojendus, vastupidavusala sportlased, submaksimaalne

toovoime.



1. SOOJENDUS

Tanapéevases  spordimaailmas on  arvestatava ning  teiste  sportlastega
konkureerimisvdimelise vdistlussoorituse tegemisel védga oluline roll soojendusel. See on
levinud ja kasutuses iga fudsilisi voimeid ndudva spordiala puhul. Kull aga ei ole leitud
uheselt koigile sportlastele sobivat soojenduse viisi, mistdttu toimub treenerite poolt
soojenduse administreerimine ning sportlaste poolt selle labiviimine paljuski katse-eksituse ja
traditsionaalsuse meetodil — jatkatakse sellise soojenduse tegemist, mis on varasemalt toonud
kaasa héid tulemusi ning pigem kardetakse eksperimenteerida uuega. Valel moel sooritatud
soojendus vOib aga voistlustulemusele mdjuda hoopis pérssivalt - kui soojendus on liiga
pikaajaline vdi liiga intensiivne, siis kulutatakse selle kéigus liiga palju energiat. Selline

soojendus vdib endaga kaasa tuua aga hoopis vigastusi voistluste ajal (McGowan et al., 2015).

1.2 Soojenduse uldine iseloomustus

Soojendus jaguneb eelkdige aktiivseks ja passiivseks soojenduseks (Bishop, 2003)
vastavalt tehtava t60 iseloomule. Passiivse soojenduse puhul tdstetakse kehatemperatuuri ja
argitatakse organismi kidivitama soojust eraldavaid mehhanisme 14dbi néiteks kuuma dusi voi
lihaste manuaalse mdjutamise ehk masseerimise (Rodenburg et al., 1994). Aktiivne soojendus
on aga valdavalt spordialaspetsiifilisem ning eelkdige sooritatakse vdistlemisele sarnast
erialaspetsiifilist t66d, kuid madalamal intensiivsusel (Christensen ja Bangsbo, 2015).
Aktiivse soojenduse eesmargiks on tdsta lihasesisest temperatuuri (Tmuscle), Kiirendada
organismi  Uldist ainevahetust ning Uhtlasi valtida vigastuste teket eelseisva
voistlussituatsiooni jooksul (Ingjer ja Stromme, 1979). Kuigi passiivne soojendus ei ole
voistluseelselt nii levinud ega laialdaselt kasutatav kui aktiivne, ei esine passiivse soojenduse
puhul kadusid energeetilistes ressurssides (Mohr et al., 2004). Seega leiab passiivne soojendus
kasutust pigem aktiivse soojenduse jargselt sellistes olukordades, kus soojenduse IGpetamise
ja voistluspingutusega alustamise vahele jaab pikem ajaperiood. Passiivse soojenduse kaigus
plitakse kehatemperatuuri hoida tavaparasest kdrgemal tasemel, eriti selliste spordialade
puhul, kus voisteldakse tulemuse peale jarjekorras kordamodda, néiteks kergejoustiku puhul
kettaheites (McGowan, 2015).



1.3. Soojenduse fusioloogiline iseloomustus

Soojenduse tegemisel tduseb sportlastel kehatemperatuur, seetbttu ka lihasesisene
temperatuur (Tmuscle), mis viib omakorda lihase ainevahetuse (Gray et al., 2011) ja lihaskiu
aktiveerumise Kkiiruse tousuni (Pearce et al., 2012). Lihasesisese temperatuuri tdusuga
suureneb ka lihasesiseste glikogeenivarude kéttesaadavus ning jou arendamise maéar.
Viimasest saavad konkreetselt kasu just sprinterid ja kestva kdrge intensiivsusega spordialade

harrastajad, néiteks sdudjad (McGowan et al., 2015).

Parema vadistlussoorituse tegemine eelneva korraliku soojenduse korral ongi tingitud
eelkdige organismi temperatuurimehhanismide poolt. Varasemad soojenduse uurijad
Asmussen ja Boje (1945) on oma uuringutes kindlaks teinud, et kérgemate lihasesiseste
temperatuuride korral on organismi t66voime korgemal tasemel vorreldes madalamate
lihasesiseste temperatuuridega. Samuti on kindlaks tehtud, et esineb tugev seos lihaste poolt
genereeritava voimsuse ja lihasesisese temperatuuri vahel — Uhekraadine temperatuuritdus
lihases suurendab jargneva kehalise t06 sooritust 2 — 5 % olenevalt t66 iseloomust ja
lihaskontraktsiooni kiirusest (Bergh ja Ekblom, 1979). Seos esineb ka lihasesisese
temperatuuri ning liigutuse kiiruse vahel (Sargeant, 1987).

Lisaks eelnevale tdusevad soojenduse kaigus ka sidame lo0gisageduse tdusu tottu
hapnikutarbimise (VO.) nditajad. Sellest tulenevalt hakatakse lihastesse viima rohkem
hapnikku (Burnley ja Jones, 2007) ning suureneb ka lihase liigutusjargne vGimendumine
(PAP). See on lihases esinev seisund, mille t6ttu lihase sooritus paraneb varasemate
(vOistlussituatsioonile eelnevate) lihaskontraktsioonide tdttu. Naiteks kui sportlasel on
eesmargiks sooritada maksimaalse kdrgusega kohapealt kdrgushupe, tuleks parema tulemuse
saavutamiseks vdistluskatsele eelnevalt teha kolm kuni viis minutit enne pingutust viie

kordusmaksimumise raskusega kangiga kikkimist (Sale, 2002).



1.4. Soojenduse mdju sportlase vaimsele poolele

Lisaks fudsilisele valmistumisele eelolevaks vdistluspingutuseks on sportlastele
oluline ka vaimne ettevalmistamine intensiivseks pingutuseks. Samuti annab soojenduse

tegemine vBimaluse kontsentreeruda soorituse tehnilistele aspektidele (Mujika et al., 2012).

Uhes Hispaanias labi viidud soojenduse uuringus lasti treenitud sdudjatel (n=14)
ldbida maksimaalselt kimneminutiline distants (time-trial, TT) sdudeergomeetril Concept 2.
Kdik uuringus osalevad sportlased sudsid kahel korral kiimne minuti pikkuse distantsi, kuid
soojenduse pikkus ja ka intensiivsus olid sportlastel erinevad (Tabel 1). Uhel juhul oli
soojendus Uhe tunni pikkune, mis algas 20 minutilise Uhtlase sdudmisega aeroobsel lavel
intensiivsusega kuni 2 mmol/Il. Sellele jargnes viieminutiline passiivne puhkus ning misjarel
souti veel kiimme minutit intensiivsusel kuni 2 mmol/l. Sellele jargnesid neli korda 20
progresseeruva intensiivsusega tdbmmet kaheminutilise puhkuse jarel, millele omakorda
jargnes taas viieminutiline passiivne puhkus (Tabel 1). Seejérel tuli uuringus osalejatel sduda
kolm Kkorda stardist esimesed 13 tbmmet maksimaalse vdimsusega (kolm tdmmet stardiosa ja
10 tdbmmet maksimaalselt) ning peale jargmist viieminutilist passiivset puhkust algas
kiimneminutiline vdistluspingutus (Mujika et al., 2012). Teisel soojenduse juhul sdideti
samamoodi aeroobsel lavel kuni 2 mmol/l intensiivsusega kiimme minutit, millele jargnes viis
minutit passiivset puhkust. Seejarel tuli sbuda kaks korda 20 progresseeruva intensiivsusega
tdmmet kaheminutilise pausi jarel, millele jargnes omakorda jallegi kimneminutiline
passiivne puhkus, peale mida alustati vOistluspingutusega (Tabel 1). Tulemustest selgus, et
luhema soojenduse korral oli sportlaste tunnetusliku pingutuse tase vaiksem, samuti ka
vBimsus distantsi esimesel 7,5 minutil. 30 minutilise soojenduse puhul rakendati 2,1% + 1,3%
suuremal madral vdimsust kui tunniajase soojenduse tegemisel. Erinevusi distantsi viimase
neljandiku labimise vdimsusel ei tdheldatud. Samuti toodi vélja lihema soojenduse puhul
vaiksem sudame 166gisagedus enne pingutuse algust: pikemal, 60 minutilisel, soojendusel
10014 166ki/min, lihema, 30 minutilise, soojenduse puhul aga 102+9 166ki/min. Ka vere
laktaadisisaldus oli luhema soojenduse puhul vahetult enne starti madalam: Iliihema

soojenduse l&abimisel 1,2+0,2 mmol/l, pikemal 1,7+0,4 mmol/l (Mujika et al., 2012).



Tabel 1. Traditsioonilise Hispaania sOudjate soojenduse ja eksperimentaalse Illhikese
soojenduse programm 10 minutilise maksimaalse vdistluspingutuse sooritamiseks (Mujika et
al., 2012)

Pikk soojendus Ldhike soojendus
20 minutit aeroobsel lavel (-2mmol/l) sudmine 10 minutit aeroobsel lavel (-2mmol/l) sdudmine
5 minutit passiivne puhkus 5 minutit passiivne puhkus
10 minutit aeroobsel lavel (-2mmol/l) séudmine 2 x 20 progresseeruva intensiivsusega tdmmet 2

minutilise intervalliga
4 x 20 progresseeruva intensiivsusega tdommet 2 10 minutit passiivne puhkus
minutilise intervalliga
5 minutit passiivne puhkus 10 minutilise vdistluspingutuse start
3 x 13 tdbmmet stardist maksimaalselt
5 minutit passiivne puhkus
10 minutilise vdistluspingutuse start

Kokku umbes 60 minutit Kokku umbes 30 minutit

2. SPORTLASTE TOOVOIME VASTUPIDAVUSALADEL

Koik pikaajaliselt kestva lihastodga seotud spordialad esitavad méarkimisvaarseid
ndudmisi organismi energiatootmismehhanismidele. Vastupidavusaladel on domineerivaks
aeroobsed energiatootmismehhanismid ning vastupidavuse aluseks on aeroobse ja anaeroobse
lave intensiivsuste jark-jarguline tostmine. POhimdtteliselt pdhinevad aga koik
vastupidavustreeningu  ststeemid  aeroobsete ja  anaeroobsete treeningureziimide
kombinatsioonil (Tabel 2) (Jones ja Carter, 2000).




Tabel 2. Koormuse mdju spetsiifika s6ltuvalt intensiivsusest (Viru, 1987).

Koormuse ATP restinteesi Hapniku Stidame Laktaadi TO66 suutlik
iseloom pdhimehhanism tarbimine I66gisagedus  kontsentratsiooni kestus
(ml/min/kg) (166ki/min) tdus veres
Aeroobne Oksudatiivne 28,0-35,0 140 - 160 1,5-2,0x Ule 40 min
fosforileerimine
Aeroobne — Oksudatiivne
anaeroobne fosforlleerimine 35,0-42,0 160 — 180 2,0-6,0x 5 —40 min

+ Glukoluttiline

fosforuleerimine

Anaeroobne Glukoluutiline 42,0 180 - 200 >6X 30 s—5min
laktaatne fosforuleerimine
Laktaatne Kreatiinfosfaadi - 150 - 170 2-3x Kuni 10 s
mehhanism

2.2. Aeroobne to6vdime

Sportlase aeroobne to6vBime néitab organismi voimekust kindlustada todtavaid
lihaseid ja organeid piisava hapnikuga kehalise t06 ajal, ilma et seejuures muutuks veres
laktaadi produktsiooni ja eliminatsiooni vahekord (Secher et al., 1982). Aeroobset vimsust
iseloomustatakse maksimaalse hapniku tarbimisega (VOamax, ml/min/kg). Naiteks
jouvastupidavusalal, nagu sdudmisel saadakse kuni 86 % energiast 2000 m
pohivaistlusdistantsi labimiseks aeroobsete energiatootmismehhanismide arvelt (Secher et al.,
1982).

Korge oksldatiivse toovoime aluseks ongi aeroobne lavi, mil vere laktaadisisaldus on
2 mmol/l ja mis peegeldab lihasesiseseid metaboolseid vdimalusi. Seega - kui sportlase

okslidatiivne t66vdime on kbrge, siis on tal vorreldes mitte vastupidavusala sportlastega:

suurenenud mitokondrite arv ja maht,

kdrge oksudatiivsete enstitimide aktiivsus,

suurenenud stidame I66gimaht,

suurem mojustatus aeglastele, vasimusele resistentsetele lihaskiududele,

suurem miuoglobiini hulk,
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kdrgem laktaadi to6aegse eemaldamise vdimekus,
paranenud kapillarisatsioon koos Ulelldise verevarustusega,

kdrgem rasvade energiaallikaks kasutamine.

(Phillips et al., 1996)

Peamiseks  aeroobseks  energiatootmismehhanismiks  vastupidavusaladel on
oksulidatiivne fosforiileerimine. See toimub hapniku juuresolekul mitokondrites (Kadenbach,
2012). Korgele tasemele treenitud vastupidavusalade sportlastel on mitokondrite hulk ja maht
suurenenud vorreldes mittesportlastega. Mitokondrid on mdjustatavad vastupidavusliku
treeninguga ning nende arv suureneb nii aeglastes, vasimusele resistentsetes, kui ka Kiiretes,
kiirelt vésivates, lihaskiududes (Howald et al., 1985). Samuti esineb statistiliselt usutav seos
lihaskiu mitokondrite hulga ja maksimaalse hapniku tarbimise vahel (Howald, 1982).

Kuna vastupidavusaladega tegelevate sportlaste lihased td6tavad (sna madalal
vOimsusel, on oksudatiivse fosforuleerimise mehhanism neil killaltki hasti arenenud. Mida
suurem on aga lihaste oksldatiivne potentsiaal, seda kdrgemal intensiivsusel suudetakse
tootada aeroobsete energiatootmismehhanismide arvelt. Vastupidavusalade sportlastel on

samuti oluline aeglaste lihaskiudude osakaal tootavates lihastes (Steinacker, 1993).

2.3. Anaeroobne ja submaksimaalne to6vdime

Peamiseks anaeroobseks energiatootmise mehhanismiks on  glikoliutiline
fosforlileerimine, sest organismil on uldiselt suured susivesikute varud (Steinacker, 1993).
Anaeroobse toovBime Uheks nditajaks on hapnikuvdlg, mis iseloomustab kéttesaadava
hapniku hulga ja energia vajaduse vahet (Bangsbo et al., 1993). Samuti nditab anaeroobsete
mehhanismide vGimekust laktaadi kuhjumine veres (Shephard, 1998). See kui palju laktaati
verre koguneb s6ltub eelkbige selle produktsioonist tootavates lihastes, aga ka laktaati
IGhustavate organite (maks, siida, teised lihased) eliminatsioonivéimest (Mesonnier et al.,
1997).

Maksimaalsed laktaadivéértused on seoses anaeroobse ldavega — mida kdrgem on

anaeroobne lavi, seda madalamad on laktaadi vaartused (Steinacker, 1993). Sportlase
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anaeroobne lavi saavutatakse hetkel, mil lisaks aeroobsele energia tootmisele hakatakse
kasutama lisaks rasvadele jarjest ronkem susivesikuid. Vere laktaadikontsentratsioon on sel
hetkel 4 mmol/I ning laktaadi produktsioon ja eliminatsioon on vordsed. Anaeroobset lave on
defineeritud ka fulsilise t00 sellise intensiivsusena, mis on maksimaalselt suur, ilma et
sportlane oleks viidud kurnatuseni (Stegmann ja Kindermann, 1982). Anaeroobse lave
uletamisel ei suuda aga laktaati eemaldavad mehhanismid kogu tekkivat piimhapet lagundada
ning seda piiri Uletades tOusevad jarsult nii vere laktaadisisalduse kui ka sportlase
hingamissageduse néitajad. Anaeroobse lave tasemel treenides on lihaste kontraktiilsete ja
okslidatiivsete  omaduste  samaaegne  mdjustamine  tasakaalus. Samuti  toimub
vastupidavustreeninguid anaeroobsel lavel tehes, lisaks eespool toodud loetelule aeroobses
tsoonis tehtavate treeningute plussidest, sidamelihase kontraktiilsuse efektiivne mdjustamine

ning ka laktaadi puhverdamise ja neutraliseerimise parandamine (Tabata et al., 1996).

Submaksimaalne t6ovoime tdhendab t60 intensiivsust maksimaalse lahedasel tasemel.
Selle hindamiseks kasutatakse tihtipeale anaeroobse lave ja kehalise to6ovOime néitajate
(PWCi70, PWC) médramist. PWCi7o iseloomustab kehalist to6vdimet pulsisagedusel 170
[66ki minutis. Mida suurem on antud siidame l66gisagedus, seda pikemaajaliselt joutakse

submaksimaalse tasemega intensiivsusel tootada (Klusiewicz et al., 1997).

3. KORGE INTENSIIVSUSEGA SOOJENDUSE MOJU

Traditsiooniliselt tehtav soojendus on tavaliselt erialaspetsiifiline pikaajaline t66, mida
sooritatakse madalal intensiivsusel. Ko&rge intensiivsusega soojenduse korral on aga
traditsioonilisele soojendusele lisatud madalal intensiivsusel tehtava soojenduse osa I6ppu
intensiivne komponent. Kdrge intensiivsusega soojenduseks loetakse ka soojendust, mida
tehakse korgemal intensiivsusel kui 50 % VO2max-ist. Sellise soojenduse eesmargiks on viia

vere laktaadinditajad kdrgemale tasemele (Stewart ja Sleivert, 1998).
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3.2 Kdrge intensiivsusega soojenduse mdju jooksualade néitel

Uhes Kanada uuringus plldsid Stewart ja Sleivert (1998) vilja selgitada erineva
intensiivsusega tehtavate soojenduste mdju anaeroobsele téovdimele. Selleks lasti Uheksal
meessoost raghimangijal (vanustega 21,7+1,6 aastat) sooritada koigepealt astmeline

koormustest jooksulindil, et madrata nende aeroobne ja anaeroobne lavi.

Kokku uuriti nelja erinevat soojenduse viisi: Uhel juhul soojendust ei tehtud, teisel juhul
lasti sportlastel joosta 15 minutit linttrenazdoril intensiivsusega 60 % -, kolmandal juhul 70
%- ja neljandal juhul 80 % maksimaalsest hapnikutarbimisest (VO:zmax). Soojenduse
programm nagi ette, et peale 15 minutit jooksu etteantud intensiivsusel, tuli sportlastel kolm
minutit sooritada venitusharjutusi. Juhul, kui soojendust ei tehtud, istuti 15 minutit passiivselt,
millele jargnes samamoodi kolme minuti pikkune venitamine. Viis minutit peale soojenduse
I6petamist (Uhtlasi kaks minutit peale venitamise I6petamist) algas submaksimaalne test: 13
km/h jooksmine 20 % tGusunurgaga jooksulindil suutlikkuseni. Aeg pandi kdima hetkest, kui
sportlane vottis kéed kéepidemetelt ara ning kell pandi seisma, kui ei suudetud enam

jooksulindil plsida voi haarati uuesti kdepidemetest kinni.

Antud uuringu tulemustest selgus, et soojendusel on markimisvaarne olulisus jooksutesti
tulemustele, sest iga soojenduse versiooni korral sooritati testi margatavalt paremini kui tldse
ilma soojenduseta. Soojendustel 60 % ja 70 % VO2max-ist joosti hiljem testil vélja kdige
paremad tulemused (Joonis 1). Soojendus ilma aktiivse komponendita voi ka intensiivsusel

80% VO2max-ist ei andnud olulisi tulemusi (Joonis 1).

Antud uuringu kokkuvotteks voib Oelda, et erialaspetsiifiline soojendus 60 % ja 70 %
VO2max intensiivsusel parandas oluliselt toovdimet, mida selgitati asjaoludega, et sportlase
stidame loogisagedus, keha- ja ka lihasesisene temperatuur ning anaeroobne mahutavus olid
sellise soojenduse tdttu tdusnud. Arvatav on ka, et toévGime paranemine sellisel intensiivsusel
tehtava soojenduse puhul on seotud hipereemia ehk liigveresusega, mis suurendab omakorda
aeroobsete energiatootmismehhanismide intensiivistumist vdistluspingutuse algusfaasis.
Intensiivsusel 80% VO2max tasemel tehtud soojendus oli aga juba liialt raske, kuhjates
tootavatesse lihastesse juba enne vdistluspingutusega alustamist liiga palju metaboliite,

hoolimata viieminutilisest taastumisajast soojenduse jargselt (Stewart ja Sleivert, 1998).

13



0 60 70 80
Soojenduse intensiivsus (% VO, ,...)

Joonis 1. Erinevatel maksimaalse hapnikutarbimise intensiivsustel tehtava soojenduse mdju
maksimaalse suutlikkuseni tehtavale jooksutestile Stewarti ja Sleiverti (1998) jargi (#-

markimisvaarne erinevus vorreldes 80 % VO2zmax intensiivsusel tehtud soojendusega, p<0.05).

Soojenduse mdju uuringuid jooksualade sportlastel on viidud I&bi eelkdige sprinterite
peal (distantsid 40 m kuni 400 m), vahemal maaral ka keskmaajooksjatel (800 — 1500 m).
Uhes 800 m keskmaajooksjate peal tehtud uuringus (n=11) puudsid kdrge intensiivsusega
soojenduse mdju 800 m jooksutulemustele selgitada valja Ingham et al. (2013). Seitse kdrgelt
treenitud mees- ja neli naissoost keskmaajooksjat labisid kahel korral siserajal 800 m pikkust

distantsi, kummalgi juhul erineva soojendusega.

Kdigepealt viidi labi astmeline koormustest jooksulindil, et madrata &ra individuaalsed
VO2max ja VO2 jooksukiiruse suhted. Koik kolm testi viidi 14bi kahenddalase perioodi jooksul,
kusjuures 800 m jooksude vahe oli véahemalt seitse péeva. Soojenduse Uhel juhul lasti
sportlastel 10 minutit joosta enda poolt valitud rahulikus tempos, millele jargnesid venitused
ning 6 x 50 m kiirendused intervalliga, mis kulus sportlasel tagasi ,,starti* jalutamiseks. Teisel
soojenduse juhul joosti viimase osana kuue korduse asemel 2 x 50 m kiirendust ning 200 m
vOistlustempos. Jallegi vaid nii pika pausiga, mis kulus kiirenduse distantsi l8petamise
jargselt ,starti jalutamiseks. Selliste kiirenduste jarel lasti uuringus osalejatel 20 minutit

passiivselt istuda, millele jargnes viis minutit enne starti veelkord 2 x 50 m jooksmine
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vOistlustempos. 800 m jooksu ajal registreeriti iga 100 m vaheaeg ning enne starti Kusiti
sportlastelt skaala 1 — 10 alusel kui heaks nad hindavad antud soojendust vdistluspingutuseks,
1 t&histas mitte valmisolekut ja 10 véga suurt valmisolekut voistluspingutuseks. Kogu testi ja
soojenduse valtel mGddeti gaasianallisaatori abil hapnikutarbimise markereid ning seitsmel

korral vOeti kdrvalestast vere laktaadiproove (Ingham et al., 2013).

Antud uuringu tulemustest selgus, et 800 m ajad olid méarkimisvéarselt paremad
(P<.05) kdrge intensiivsusega soojenduse jargselt (124,5+8,3 s) voOrreldes tavalise
traditsioonilise soojendusega (125,7£8,7 s). 100 m vaheaegade vordlusest selgus, et kdrgemal
intensiivsusel tehtava soojenduse mdoju avaldub just 800 m neljandal ja viiendal ning
seitsmendal ja kaheksandal distantsiosal (P=.0,8) (Joonis 2). Samuti olid sportlased peale
kdrge intensiivsusega soojenduse tegemist vdistluspingutuseks valmis suuremal madaral
(HWU, 6,3+1,0 vs CON, 4,8+1,7; P<.05). Vere laktaadisisaldus oli aga intensiivse soojenduse
jargselt 1,8+0,3 mmol/l kdrgem (Ingham et al., 2013).

Kuigi korge intensiivsusega tehtud soojenduse puhul oli tulemus aegade vordluses,
vorreldes traditsioonilise soojendusega, vaid 1,2 sekundit parem (ca 1 %), on see eliittasemel
voisteldes siiski markimisvadrse ulatusega (Joonis 2).

6,8

6;7 6,69
6,6 6:62

B4 6,45

6,4 +.6,39

6,27 628 6.3
6,2 6.2

HWU

Kiirus ms!

6,1
6,05 CON

5,8

5,6
1 2 3 4 5 6 7 8
100 m vaheajad

Joonis 2. 800 m vdistluspingutuse 100 m vaheaegade vordlus kdrge intensiivsusega (HWU)
ja traditsioonilise (CON) soojenduse puhul 800 m jooksjatel (Ingham et al., 2013).
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3.3. Korge intensiivsusega soojenduse mdju valjakualade harrastajate néitel

Valjakualadel (jalgpall, ragbi) osalevatele sportlastele on aktiivne soojendus vaga
oluline. Tavaliselt koosneb selline soojendus (helt osalt jooksust ja teiselt venitusharjutustest
ning sooritatakse ka erialaspetsiifilisi harjutusi, olenevalt eelseisvast mangusituatsioonist, kas
palliga voi ilma (Zois et al., 2011). Vaistluseelne soojendusrutiin kestab tavaliselt kuni 30
minutit, millele jargneb enam-vahem 12 minutiline paus enne vdistluse algust (Kilduff et al.,
2013 ja Towlson et al., 2013). Andersoni et al. (2014) uuringust selgus, et vdistluseelse
soojenduse intensiivsus on vaga oluline sprindivdimete puhul. Kui sellist kdrge
intensiivsusega soojendust teha pisut kdrgemal, kui anaeroobse lave tasemel, olid tulemused
vOrreldes anaeroobse lave tasemest pisut madalamal intensiivsusel tehtava soojendusega
paremad. Oluline on siin ka soojenduse I6petamise ja v@istluse alguse vahele jaava aja pikkus.
Kolme kuni kaheksa minutilised puhkepausid soojenduse ja voistluse vahel on naidanud
paremaid tulemusi korduvates erisuunalistes huppeliigutustes ning korduva sprindi
sooritamise vBimes, kui pikemaajalised pausid soojenduse 16pu ja vdistluse alguse vahel (Zois
et al., 2013). Mérgatavaid paranemisi kuni 20 meetri sprindil ei ole taheldatud (Till ja Cooke,
2014). Uldiselt peab aga soojendus olema I6ppenud vahemalt 10 minutit enne mangu algust
(Premier league handbook, 2014/2015), mis ka antud uuringuid Iabi viies on pannud
piirangud peale mitte oodata soojenduse 18pus kauem kui maksimaalselt 12 minutit. Westoni
et al. (2011) uuringu p6hjal on aga teise poolaja alguses sportlaste té6vdime langenud. See on
selgitatud asjaoluga, et poolaegade vahele jadva pausi jooksul ei tehta tdiendavat soojendust,
sest aega selleks jadks ainult kolm minutit. Ainuke teadaolev uuring, milles pudti valja
selgitada kas kolmeminutilise perioodi jooksul teha vdimaldatav taiendav soojendus tuleks
kasuks, selgitas soojenduse kasulikkust. Zois et al (2013) lasid esimesel juhul enne teist
poolaega sooritada jalgpalluritel kaks ringi kiiret intensiivset 2 vs 2 mangu, teisel juhul viie
kordusmaksimumise raskusega jalapressi ning kolmandal juhul ei tehtud pausi ajal mingit
taiendavat soojendust. Tulemustest selgus, et nii esimesel kui teisel juhul oli t66vdime siiski
paranenud vorreldes olukorraga kus tdiendavat soojendust Uldse ei tehtud. Té&iendava
soojenduse tegemise sooritust parandav mdju oli selgitatud samamoodi organismi
temperatuurimehhanismide poolt, sest nii 2 vs 2 mangu kui ka jalapressi puhul tdsteti
organismi kehatemperatuuri, mis kaasas endaga teisigi fusioloogilisi t6é6vdimet parandavaid
mehhanisme (Zois et al., 2013).

Veel Uhes jalgpallurite peal labi viidud soojenduse uuringus katsetasid Zois et al.

(2015) kolme erineva kdrgema intensiivsusega soojenduse mdju mangusituatsioonidele. 10
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heal tasemel ja vahemalt viie aastase spordiala kogemusega meessoost Itaalia jalgpallurit,
kelle peal uuring labi viidi, olid vanusega 23,3+2,5 aastat, pikkusega 1,78+0,04 m,
kehamassiga 69,1+4,1 ning maksimaalse studame lo6gisagedusega 191+8 160ki minutis.
Uuringus vorreldi viie kordusmaksimumise raskusega tehtava jalapressi, kiire intensiivse
luhiajalise mangu ja klassikalise (professionaalsel tasemel tehtava) soojenduse mdju jalgpallis
ettetulevatele kehalistele pingutustele. Vastavalt iga soojenduse jargselt tuli sportlastel
sooritada 15 iheminutilise kestusega harjutust. Ulesanneteks olid nii sprindi-, slaalomi- kui ka
tagurpidijooksu harjutused, aga ka Kiirete suunamuutustega jooksu-, k&nni-, sorgi- ja

takistustest tlehippamise harjutused.

Iga soojenduse puhul tuli kbigepealt joosta viis minutit 60 % SLSmax intensiivsusega.
Sellele jargnes Uks kolmest eksperimentaalsest soojenduse variandist: intensiivne lihiajaline 3
vs 3 méng (kaks minutit méngu kahe minuti pausi jarel kolm korda), jalapress viie
kordusmaksimumiga (viis kordust) voi klassikaline professionaalne — 23 minutit kestev
soojendus, mis hdlmas endas kuus minutit keharaskusega kiikkide, pdlve- ja sadretdste jooksu
ringe, Uheksa minutit erialaspetsiifilisi harjutusi (nt edasi-tagasi sprinti ja suunamuutustega
jooksuharjutusi) ning kuus minutit pallikontrollimise harjutusi. Professionaalse soojenduse

kestel oli ka Uiks 60 sekundi- ja kaks 30 sekundi pikkust passiivset puhkepausi.

Peale mistahes soojenduse tegemist jargnes neljaminutiline passiivne puhkus ning
algas 15 minutit kestev protokoll eelpool kirjeldatud jalgpallis ettetulevate kehalisi vdimeid
proovile panevate harjutustega. Sellist 15 minuti pikkust aktiviteeti sooritati kaks korda,
intervalliga kaheksa minutit. Mdlema 15 minuti jarel m6ddeti sportlaste vertikaalse hippe
kdrgust, reaktsioonivbimet ning korduva sprindi vdimekust samas jarjekorras. lIga
mootmistulemuse vahele jai (ks minut passiivset puhkust. Samuti moddeti vere

laktaadisisaldust ning siidame I66gisagedust.

Pdhiline Yo-Yo tulemus ja viie kordusmaksimumiga jalapressi tulemused olid
1640+104 m ning 88+8 kg. Vorreldes professionaalse soojendusega saadi sarnaselt paremad
tulemused eksperimentaalsete soojenduste (mang voi jalapress) puhul suunamuutustega hlippe
kdrguses (peale esimest 15 minutit 6,0+4,0 %; P=.03 ja peale teist 15 minutit 4,6+4,0%;
P=.04). Reaktsioonikiirus paranes rohkem jalapressi puhul (3,1+2,6%; P=0.04 esimese 15 min
jargselt, teise 15 min jargselt 5,7+2,7; P=.001) vorreldes ménguga. Ka korduva sprindijooksu
voime oli kdige parem jalapressi puhul just peale teist 15 minuti pikkust protokolli (vorreldes
esimese 15 minutiga). 20 meetri sprindivoimele aitas samuti kaasa just viie

kordusmaksimumiga tehtav jalapress soojendusel. Stidame l66gisageduses olulisi erinevusi ei
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tdheldatud, kuid vere laktaadimarkerid olid peale teist 15 minutilist protokolli taitmist

jalapressi sooritamise puhul kdrgemal kui 3 vs 3 méngu puhul (46,7+18,6 %, P=.01).

Selle uuringu kokkuvotteks vdib véita, et viie kordusmaksimumiga tehtavad viis
jalapressi harjutust tostavad sooritusvoimet jalgpallis ette tulla vdivate kehaliste harjutuste
sooritamiseks kdige rohkem vdrreldes alternatiividena valja pakutud lihiajalise intensiivse 3
vs 3 mangu ja traditsioonilise professionaalsel tasemel jalgpalli mangivate atleetide hulgas
tehtava soojenduse protokollidega. Seega vOib jareldada, et taolise jalapressi protokolli
sooritamine soojenduse véltel enne 30 minutit kestva jalgpalliméngu jaoks vdib parandada
tulemusi. Samuti voib selle teadmise alusel lihendada jalgpalliméngu soojenduse kogupikkust
ning suurendada hoopis selle intensiivsust. Kill aga on selline teadmine rakendatav esialgu
vaid tiimialade puhul, sest teistel, sh individuaalalade puhul, ei ole sellist konkreetset

soojenduse programmi veel uuritud.

3.4 Kdrge intensiivsusega soojenduse mdju susta aerutajate nitel

Erinevate intensiivsustega tehtava soojenduse mdju on uuritud ka slsta aerutajate peal.
Bishop et al. (2001) lasid kaheksal Austraalia aerutajal sdita kolmel korral maksimaalselt kahe
minuti pikkust testi stistaergomeetril. Testimine leidis aset kahenddalase perioodi jooksul nii,
et konkreetne sportlane soitis testi alati samal kellaajal ning kahe testimise vahele jai vahemalt
48 tunnine periood. Enne testimiste algust soitsid kdik astmelist koormustesti, et méaérata ara
sportlaste maksimaalne hapnikutarbimine (VO2max), anaeroobne lavi ning laktaadi
parameetrid. Koormustesti protokoll oli jargmine: iga viie minuti jarel tdsteti koormust 15
vatti, esimene koormus oli 55 vatti ning enne iga uut koormust oli he minuti pikkune paus

vereproovi votmiseks. Koormustesti sooritati suutlikkuseni.

Testimiste soojendused olid vastavalt kas 15 minuti pikkune aerutamine aeroobse lave
(W1), anaeroobse ldave (W3) voi segareziimi (W2) intensiivsusel. Soojendusele jargnes viie
minuti pikkune passiivne puhkus, misjarel alustati kahe minuti pikkuse maksimaalse
pingutusega susta ergomeetril. Testimise jooksul vdeti uuritavatelt laktaadiproove viis minutit
enne soojenduse algust, soojenduse 16ppedes ning Uhe -, nelja — ja seitsme minuti jarel peale

pingutuse 16ppemist (Joonis 3).
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Joonis 3. Siista aerutamise ergomeetri testi protokoll koos laktaadi vGtmise aegadega Bishop
et al. (2001) jargi.

Antud uuringu tulemustest selgus, et markimisvadrseid erinevusi rakendatud
maksimaalses vOGimsuses (W1: 438,12+82,97; W2: 446,38+105,45; W3: 433+98,81) ega
keskmises v@imsuses (W1: 249,10+27,49; W2: 250,95+31,85; W3: 245,32+24,90) ei
esinenud, kill aga kui keskmine v8imsus jaotati 15 sekundi pikkusteks osadeks (Joonis 4),
leiti et segareziimis tehtud soojenduse (W2) korral oli keskmine voimsus markimisvaarselt
suurem teisel ja kolmandal 15 sekundi pikkusel distantsi osal vdrreldes anaeroobse lave
intensiivsusel tehtud soojenduse (W3) korral. Distantsi viimasel 15 sekundil oli aga
markimisvéarne erinevus kolmanda soojenduse korral vorreldes kahe tlejadnud soojenduse
variandiga (P<0.05) (Joonis 4).
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Joonis 4. Siista aerutajate aeroobse ldve (W1), anaeroobse live (W3) ja segareziimi
intensiivsusel (W2) tehtud soojenduse mdju kahe minuti maksimaalsele susta ergomeetri testi
tulemustele 15 sekundiliste jaotustena Bishop et al. (2001) jargi. * P < 0.05, # P < 0.10.

Uuringu kokkuvotteks vOib 0Oelda, et kui pingutuse korral on sellele eelnev
puhkeperiood fikseeritud, siis soojenduse intensiivsuse valikul on suur mdju I8pptulemusele.
Kuigi keskmises v@imsuses ei olnud peale aeroobse lave intensiivsusel (W1) tehtava
soojenduse (ca 55 % VO2max) ega segareziimis (W2) tehtud soojenduse (ca 65 % VOo2max)
korral suuri erinevusi, oli anaeroobse taseme intensiivsusel (W3) tehtud soojenduse puhul

markimisvaarne paranemine testi esimesel 60 sekundil (ca 75 % VOzmax).
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3.5. Kdrge intensiivsusega soojenduse mdju jalgratturite naitel

Jalgratturite peal tehtud uuringute pdhjal aga leiti (Wittekind, Beneke, 2011), et
pikemaajaline kdrgemal intensiivsusel tehtav soojendus ei too endaga kaasa paremaid
tulemusi sprindi distantsidel, vorreldes lihemaajalise soojendusega, mille 16pus sooritatakse
moned (ksikud intensiivsed pingutused. Jalgratturitega tehtud uuringutes on rohutatud vaga
olulisena aktiivse soojenduse viisi valikut s6ltuvalt voistluspingutuse pikkusest. Wittekindi ja
Beneke (2011 ja 2012) uuringutes lasti jalgratturitel sooritada kolme erinevat soojenduse
thdpi. Igal juhul alustati soojendust viieminutilise rattasdiduga intensiivsusel 40 % VOomax-ist,
misjarel sbideti Uhe minuti jooksul vastavalt 40 % -, 80 % - vGi 110 %-se intensiivsusega
maksimaalsest hapnikutarbimisest. Vdistluse alguse ja soojenduse 16pu vahele jai 10 minutit
passiivset puhkust. Vdistluspingutusena sooritati vastavalt kas 60 sekundiline (2011) v6i 30
sekundiline (2012) maksimaalne sprint. 110 %-sel intensiivsusel VO2max-ist tehtud soojenduse
korral jéi vere laktaadisisaldus peale soojendust kuni vdistluspingutuse alguseni suhteliselt
kdrgeks (4 mmol/l), 80 %-sel intensiivsusel tehtud soojenduse korral aga 2 mmol /I ning 40
%-se soojenduse juures umbes 1 mmol/l. 60 sekundit kestnud maksimaalsel pingutusel ei
olnud atleetidel aga erilist erinevust maksimaalses voOimsuses vorreldes 30 sekundilise
pingutusega. 30 sekundilise pingutuse juures saadi aga parimad tulemused just 40 %-sel
intensiivsusel tehtud soojenduse puhul. Sellest tehti jéreldus, et laktaaditasemel veres on
suurem roll luhikesel 30 sekundi pikkusel pingutusel kui pikemal 60 sekundi pikkusel
pingutusel (Wittekind et al., 2012).

Jalgratturite puhul kdrge intensiivsusega soojenduse uuringud pikematel Kkui
sprindidistantsidel puuduvad, kuid pigem pooldatakse lihema- kui pikemaajalist soojendust.
Tomarase ja Maclntoshi (2011) uuringust selgub, et standardne jalgratturite soojendus
pohjustab jalgratturitel hoopis vésimust ning ei vdimalda vdistlussoorituse aegselt enam
rakendada maksimaalset v@imsust. Sprindi trekis6iduks tehtav traditsiooniline soojendus
kestab ligi 50 minutit ning selle jooksul tehakse 20 minutiline soojendus intensiivsuse téusuga
60 % sudame l66gisageduse pealt kuni 95 %-se SLS-ini. Sellele jargneb neli Kkiirendust
kaheksaminutilise intervalliga (Tomaras ja Maclintosh, 2011). Eksperimentaalne
soojendusprogramm oli ajaliselt lihem ning sisaldas ltihemaajalist intensiivset osa — 15
minutilise soojenduse intensiivsus tousis 60 % SLSmax-i pealt 70 %-ni ning sellele jargnes
ainult tks sprint. Voistluspingutusena sooritati 30 sekundiline maksimaalne pedaalimine, nn
Wingate test veloergomeetril. Tulemustest selgus, et pikema (traditsioonilise) soojenduse

puhul olid sportlaste vésimusenditajad suuremad kui lihikese eksperimentaalse
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soojendusprogrammi puhul. Seda esiteks seetdttu, et traditsiooniline soojendus on sprindi
(algselt ettendhtud 200 m sdidu jaoks) liiga pikk (ca 50 min), teisest kiiljest tehakse liiga palju
(6 tk) kiirendusi. Markimisvaarseid erinevusi sudame 166gisageduses neil kahel soojendusel
ei olnud (eksperimentaalsoojenduse puhul 74+0,8 % SLSmax, klassikalise soojenduse puhul
94+0,8 % SLSmax). Ka vere laktaadinditajad olid sarnased. Seega vdib selle uuringu
kokkuvotteks Oelda, et jalgratturite soojenduse puhul ei anna pikaajaline soojendus ega
killaldane intensiivsete lihikeste 16ikude sooritamine enne vdistlust sprindidistantsidel

markimisvéarselt paranenud tulemusi (Tomaras ja Maclntosh, 2011).

Veel Uhes jalgratturite ja triatleetide pohjal tehtud uuringus lasid Hajoglou et al.
(2005) sportlastel sbita kolme erineva soojendusprotokolliga kolme kilomeetrit
maksimaalselt. Atleedid (n=8, keskmine vanus 31+8 aastat, pikkus 178+5 cm, kehamass
73,1+4,2 kg) pidid koigepealt ldbima astmelise koormustesti veloergomeetril. Uuritavad
labisid kokku neljal korral kolme kilomeetri pikkust testi. Esimene kord oli tutvustav test, mis
algas viieminutilise soojendusega. Ulejadnud kolm soojenduse varianti administreeriti
uuritavatele juhuslikkuse alusel. Uhel juhul soojendust ei tehtud, vaid sportlane istus
passiivselt veloergomeetril kuus minutit enne testi algust. Teisel juhul (kerge soojendus)
sOideti 15 minutit jaotatuna kolmeks osaks: viis minutit intensiivsusega 70 % -, 80 % - ja 90
% anaeroobse lave intensiivsusest. Sellele jargnes kaheminutiline passiivne puhkus enne
voistluspingutusega alustamist. Kolmanda soojenduse (raske soojendus) korral sdideti samuti
15 minutit soojendust jaotatuna osadeks: viis minutit intensiivsustega 70 % -, 80 % - ja 90 %
maksimaalsest ventilatsioonist. Sellele jargnes kolme minuti pikkune pedaalimine anaeroobse
lave intensiivsusel ning seejarel kuueminutiline passiivne puhkus enne voistluspingutusega
alustamist. Vere laktaadiproovid voeti enne soojendusega alustamist, soojenduse 16ppedes, 30
sekundit enne vdistluspingutuse algust ja tks, kolm, viis ja kimme minutit peale pingutuse

I6ppu (Hajoglou et al.,2005).

Tulemustest selgus, et esines markimisvaarne erinevus kolme kilomeetri labimiseks
kulunud aegades olenevalt soojenduse valikust (Tabel 3). Nii teise (266,8+12,0 sekundit) kui
kolmanda (267,3+10,4 sekundit) soojenduse korral oli tulemus oluliselt parem (P<0.05)
vorreldes ilma soojenduseta (274,4+12,1 sekundit) l&bitud kolme kilomeetriga (Tabel 3)
(Joonis 5).

22



kilomeetri maksimaalsele labimisele Hajoglou et al. (2005) jargi.

Tabel 3. llma soojenduseta, kerge soojenduse ja raske soojenduse moju kolme

Distants (m)
500
1000
1500
2000
2500
3000

Raske soojendus

Aeg (s)
44,2+4.5
87,7+7,1
132,7+8,6
178,2+9,7
223,7+10,8
267,3+10,4

Kerge soojendus

44,8442
87,9+7,1
132,4+9,1
177,8+10,5
223,3+11,9
266,8+12,0

Soojendus puudub

45,8+6,0

91,546,3
138,1+8,1
184,4+9,8
230,6+11,8
274,4+12,1
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42

500

Joonis 5. Aegade vordlus kolme kilomeetri

1000

1500

2000

distantsi

—O— No Warm-Up

—— Easy Warm-Up

—&— Hard Warm-Up
2500

3000

labimiseks erinevate

soojendusviisi (vastavalt: ilma soojenduseta, kerge ja raske soojendus) valikutega Hajoglou et
al. (2005) jargi.
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Samuti olid vere laktaadimarkerid palju kdrgemal tasemel peale raske soojenduse
labimist. Suuri erinevusi voistluspingutusega alustamise ajal ei taheldatud, sest raske
soojenduse korral oli passiivse puhkuse aeg enne pingutust pikem (Hajoglou et al., 2005).

Antud uuring peegeldas soojenduse olulisust veloergomeetril kolme kilomeetri
pikkuse distantsi labimisel parema tulemuse sooritamiseks. Olulisi erinevusi kergema ja

raskema soojenduse vahel ei leitud (Hajoglou et al., 2005).

Tuginedes mitmetele varasematele uuringutele on leitud, et anaeroobses tsoonis
tehtava pingutuse korral on t66voime ja glukollisi protsessi kdigus energia saamise Kiirus
mdjutatud, kui organismi laktaaditase on viidud enne vdistluspingutusega alustamist juba
kdrgemale tasemele (Bishop et al., 2001; laia et al., 2010). Bogdanise et al. (1994)
jalgratturite pdhjal tehtud uuringust selgus, et laktaadi kuhjumine verre on ca 50 % aeglasem,
kui soojenduse kaigus tehtud intensiivne eelpingutus viidi l&bi kéatega. See on oluline
sellepérast, et jargneva vdistluspingutuse ajal sportlased kési olulisel maaral ei kasutanud
(Bogdanis et al., 1994). Sarnaseid tulemusi tdid oma uuringus valja ka laia et al. (2010).
Nemad uurisid vdistluspingutusele eelneva intensiivse kehalise t66 mdju ainevahetusele ning
vasimuse tekkimist intensiivse kehalise t60 ajal. Ratturitel tuli pedaalida peale eelpingutust
kaks minutit 130 % intensiivsusega maksimaalsest véimsusest. Eelpingutuseks oli kas 30
sekundiline, kolme minutiline v6i kahetunnine kehaline t66 (laia et al., 2010). Tulemuste
pdhjal tddeti, et kuni kahe minuti pikkuse maksimaalse pingutuse korral eelnev lihase madal
pH ning glikogeeni kattesaadavus mojutasid gliikogenoliitsi, glikolidsi ning koormusaegse

edasise vasimuse teket.

Korgema laktaaditasemega voistluspingutuse alustamise moju vastupidavuslikule
todvoimele uurisid ka Miller et al. (2015). Oma uuringus lasid nad viiel (vanustega 25,8+3,7
aastat, pikkustega 180,6+6,5 cm, kehamassidega 78,3+3,1 kg, VO2max 51,33%£6,96 ml.min-
! kgY) jalgratturil s@ita kahel korral viie minuti pikkust testi. Esimesena tuli labida astmeline
koormustest. Viie minuti testi koormus maéarati 40 vatti kérgemale tasemele vorreldes selle
koormusega, mille juures laktaadikdver tegi koormustestil teise jarsu huppe ehk et testi sdideti
pisut Uile anaeroobse lave intensiivsusel (koormus 239,6+20,1 vatti). Uhel juhul tuli enne testi
soojenduse kaigus sooritada 40 sekundi pikkune intensiivne pingutus kitega velotrenazooril,
et tosta vere laktaadinditajad kdrgemale tasemele. Sellisel juhul jargnes kétega pingutusele
uheksa minuti pikkune passiivne puhkus. Vere laktaadiproove voeti peale soojendust, peale

iga minutit vdistluspingutuse jooksul ning taastumise ajal (Muller et al., 2015).

24



IIma eelpingutuseta viie minuti pikkust testi labides saadi laktaadivaartuse tousuks
testi 16ppedes 8,97+1,68 mmol.I"t. Katega tehtud eelpingutus tdstis taseme 13,63+1,83
mmol.I", kuid La juurdekasv 3,95+0,60 mmol.It (44 %) vorreldes ilma eelpingutusega
testiga. Laktaadikontsentratsioon veres saadi seega eelpingutuse korral pisut kdrgemale
tasemele kui oli laktaaditase ilma eelpingutuseta testi IGppedes, kuid péarast eelpingutust
laktaadi juurdekasv veres aga oluliselt véhenes. Taastumise aegsel laktaadikontsentratsiooni
vahenemisel veres markimisvéarseid erinevusi ei leitud. Samuti ei olnud erinevusi kahe

soojendusviisi korral maksimaalses vBimsuses (Muller et al., 2015).

Voistluspingutuse eelne korge laktaaditase parsib glikolidsi. Seega voib liiga
intensiivne soojendus vahetult enne starti piirata anaeroobsete energiatootmismehhanismide
t66d. Seda eriti juhul, kui on tegemist pikemaajalise korge intensiivsusega pingutusega. Kdrge
intensiivsusega soojendus vOib olla aga ka kasulik, olenevalt spordialast, sest intensiivne
komponent soojenduse 18pus tdstab oksiudatiivset ainevahetust. Sellest vdib kasu olla néiteks
maégisuusatajatele (Mduller et al., 2015).
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KOKKUVOTE

Kuigi voistluseelse soojenduse tegemine on spordis vaga levinud ja mingil maaral ka
uuritud, jéddvad Ohku paljud kisimused. Suurem osa kdrge intensiivsusega sooritatava
soojenduse uuringutest pohineb just sprindi- ja lGhiajaliselt sooritatavate intensiivsete
pingutuste uurimisel vdi meeskonnaalade (ragbi, jalgpall) uurimisel. Naiteks antud t60s
valjatoodud uuringutes, mis on labi viidud jalgratturite pdhjal, selgus et lhiajalistele
maksimaalsetele sprindi tulemustele aitab kdrge intensiivsusega soojendus kaasa. Uuring, kus
tuli veloergomeetril l&bida juba kolme kilomeetri pikkust distantsi, ei andnud aga enam
erinevusi soojenduse valikus. Seetbttu tuleks erinevate spordialade kontekstis uurida nii
sprindi- kui ka pikema distantsi korral antud teema asjakohasust. Hetkel uuringud
pikemaajaliste intensiivset pingutust ndudvate spordialade kohta puuduvad. Naiteks nii head
Jou- kui ka vastupidavuslikku vimekust ndudva spordiala — akadeemilise sdudmise puhul,
kus vdistlupingutuse kestus on olenevalt paadiklassist ja ilmastikutingimustest ca 6 — 7

minutit.

Uuringud, milles puldtakse vélja selgitada mitmete soojendusvdimaluste positiivset
mdju, peaksid rohkem keskenduma kasuliku informatsiooni pakkumisele treeneritele ja
sportlastele. Samamoodi tuleks pdhjalikumalt uurida passiivse soojenduse kasulikku moju
sellistel aladel, kus soojenduse ja voistluspingutuse vahele jaab enam kui 10 — 15 minutiline

paus vOi kus vdistlussooritust tehakse mitmes osas vahepeale jdava pausiga.

Korge intensiivsusega soojendust on hetkel maailmas veel (ldse véhe uuritud,
edaspidistes uuringutes tuleks eelkdige r6hku poorata just sellele aspektile, et uuringu
tulemustest saadaks sellist informatsiooni, mille ellurakendamisel reaalsetes olukordades
vOiks eeldada sporditulemuste senisest paremaks muutumist v8i ka seni saavutatud taseme
realiseerimist subjektiivselt vaiksema energiakuluga. Ka antud t60s valjatoodud uuringute
pohjal vOib jareldada, et soojendusele intensiivse komponendi lisamine on paljuski
individuaalse kasuga (lisaks distantsi pikkusele) — thele sobib, teisele mitte, samasugune
uhele sobib — teisele mitte erinevus tuleb valja ka spordialati. N&iteks Inghami keskmaajooksu
uuringus paranes tulemus seitsmel sportlasel 11-st. Selline tulemus viib seniste uuringute teise
valukoha juurde — seni labiviidud uuringutes ei ole olnud véga palju osalejaid, uuringud on
l&bi viidud alati ca 10 — 15 sportlasega. Samuti on uuringud olnud véga spordialaspetsiifilised.
Soojendust, antud juhul korgel intensiivsusel tehtavat, tuleks uurida edasi ka teiste

populaarsete spordialade néidetel.
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Ké&esoleva bakalaureusetd¢ voimalik edasiarendus seisneks véljavalitud konkreetsele
spordialale kdrge intensiivsusega soojenduse véljatddtamises ning katsetamises tuginedes seni
kogutud andmetele.
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SUMMARY

The purpose of this study was to find out if and how high-intensity warm up
contributes to better sporting achievement on the endurance athletes. In order to get
information, many articles of sports science about warm up, high-intensity interval training,

submaximal work loads, aerobic and anaerobic capacities etc, were worked through.

It has been widely accepted that warming up prior any kind of physical activities is
beneficial in order to get good results. This study examined different warming-up protocols
from different sports. Many researches done on cyclists suggest that if the sport event is not
longer than three minutes, high-intensity warm up might help to get better results because of a
shift to an increased oxidative metabolism. Sporting events lasting more than 3 — 5 minutes

has not been investigated yet.

Unfortunately, this subject field is not fully understood and needs further research.
Although every research approves the importance of warming up, there are still not many
articles about the topic. Also, the researches examined in this study had no more participants
than 10 — 15 sportsmen as well as the topic has not been examined on more than a couple of

different sports, like cycling or rugby.
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