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1. SISSEJUHATUS

Tanapaeval on sbudespordis voistlejabeislikud néitajad saavutanud sellise
taseme, mille puhul on vdimalik vaid suhteliseltnimaalne tulemuse paranemine.
Seejuures suureneb oluliselt kiiremini sdudjatev@astkondade arv, kellel on kdérged
kiiruslikud naitajad, kui tulemuste tase tervikuna.

Lisaks kdrgtasemel tehnilise ja kelelkstevalmistuse on voiduks suurvdistlustel
kaasajal vaja ka sportlase tervet ja tasakaalubtpsiiihikat, mis tagaks tema stabiilse
esinemise voistlustel. Samuti on oluline, et distatdbimine oleks taktikaliselt Gigesti
Ulesehitatud tagamaks sportlase hetkevormi makssetagealiseerimist. Samas, pidevalt
kasvav sportlike tulemuste tase seab kdrgendatudmided sportlaste ettevalmistuse osas
ja tdhelepanu tuleb poodrata kdikidele vdistlustulstnmdjutavatele aspektidele. Sellises
olukorras saab spordimeisterlikkuse taset t0sta nasks igakilgset, sealhulgas
funktsionaalset ettevalmistust taiustades.

Akadeemiline s6udmine on jouvastupidala, kus klassikalise 2000 meetri
distantsi labimine eeldab sfudjalt kdrget aeroopsetnaeroobset vbimekust (Méestu jt.
2005). Akadeemilises sGudmises on klassikalisekstiugdistantsiks 2000 meetrit, mille
labimseks kulutab sdudja soltuvalt soost ja paadsist keskmiselt 5,5 kuni 7 minutit.
Selle aja jooksul sooritatakse umbes 220 — 250 ¢dsxikilit ning igasse tdmbesse rakendab
sbudja keskmiselt 800 — 1000 N j6udu (Steinack&93). Seega, nduab klassikalise
vlistlusdistantsi labimine sGudjalt suhteliselt $ypingutust, mis omakorda sunnib séudjat
valima distantsi labimiseks just temale sel hedabivaim kiirus, et maksimaalselt oma
vOimeid realiseeridaS6udja aastane treeningtsiikkel jaguneb ettevaaissaperioodiks (nov —
marts) ja voistlusperioodiks (aprill — septemb&de{nacker jt. 1998)Ettevalmistaval perioodil
on sodudja treeninguteks valdavalt aeroobse suseijl treeningud aeroobse lave tasemel,
mis moodustavad ca 90-95% kogu treeningmahust (irHege 2000)Samas on teada, et
voistlusdistantsil on intensiivsus umbes 95-98% smakalse hapniku tarbimise
intensiivsusest (Womack et al. 1996). Vaatamattelselet sdudjate pdhivdistlused on
august-september, toimuvad esimesed Kkatsevdistlus@édsuks koondisesse juba
ettevalmistaval perioodil (Steinacker jt. 1993).nfda sooritatakse need testimised nn.
“mahu treeningute pealt”, mis ei pruugi kajastad@udga voimalikku potentsiaalil
tahtsamatel vdistlustel suve |6pus (Shephard, 1998portlase funktsionaalse
ettevalmistuse Uks osa naeb ette tippsportlastd gmedagoogiliste testide sooritamine ja

analtusi ettevalmistaval perioodil, selleks et pame koostada oma plaani



voistlusperioodiks. Saadud tulemusi saab kasuttédaadmistusplaani koostamisel. Kdik
see osundab labiviidavate uuringute suhteliseltedaypraktilisele tahtsusele.

Paadi kiirus rahvusvaheliste vdistlutaalis kasvab jatkuvalt. Osa sellest voib
panna varustuse parenemise arvele (aerud, pastyanma muutusid 1990. aastate alguses)
ning tehnika jatkuva evolutsiooni (vaiksemad paresdl) arvele. Siiski on viimasel
kiimnendil jatkuvalt parenenud ka sooritused vaatanfaktile, et alates 1992. a pole
varustuses olulisi muutusi toimunud. 2002. a MMaawutati kdigi aegade parimad ajad
(sbudmises ei tunnistata maailmarekordi mdistefyrul 24 sdidust. Uusi tipptulemusi
saavutati nii meeste kui ka naiste arvestusesmsidedsisemeistrivoistlustel ja arvukatel
Concept — Il ergomeetri katsetel, kusjuures tilgawitasid parimaid tulemusi samad
sportlased, kes olid medali voitnud MM-| v6i OMNeed arengud kinnitavad, et sbudjate
fuusilised vdimed paranevad jatkuvalt. Olulisekisdariumiks rahvuskoondisesse esmasel
valikul on aga ettevalmistaval perioodil tehtavachitsionaalsed testid ja mo6tmised.
Samas aga on ettevalmistava perioodi treeningudal@athtensiivsusega, samas kui
vaistlusintensiivsus ulatub maksimaalse hapnikubitaise intensiivsuseni ja isegi
kdérgemale.

Kirjandusallikate anallilis néitas, pptasemel sdudjate osas on selliseid uuringuid
teostatud vahe ja andmed on ebapiisavad.

Eelpool toodust lahtuvalt on kaesolevagistritoé eesmargiks oleks selgitada,

mismaaral on ettevalmistaval perioodil sooritatudtskvdistluste tulemused seotud s6udja

volistlustulemusega vee peal.



2. KIRJANDUSE ULEVAADE

2.1 VOISTLUSTULEMUST ISELOOMUSTAVAD
FUNKTSIONAALSED PARAMEETRID AKADEMILISES
SOUDMISES

Sdudmise fusioloogia modistmiseks onlioduteada, mida endast kujutab séudja
likumine. Sdudja, kes asub paadis, liigub siinigéinega paadi ahtrist voori, kui aerud on
tdmbe ajal vees. JOud, mida sportlane rakendab leEepidemele, kantakse aeru laba
kaudu edasi paadi edasiviimiseks, mis kutsub esigli likumise vees paadi nina suunas
(positiivselt suunatud jéud). Tdmbe I6pus tOstabdg® aerud veest valja ja liigub istmel
paadi ahtri suunas. Ajal, mil sdudja liigub ahtistekitamata jalgadega survet jalatoele,
tekitab ta samuti positiivselt suunatud j6udu. A&abma massi pidurdamise momendist
vastu jalatuge tekitab sportlane negatiivselt stuthagdu (Hagerman, 2000; Shephard,
1998).

Tehnika, mida sportlane kasutab paadiswiimiseks, peab olema optimeeritud
selleks, et efektiivselt oma lihaseid kasutada paagitivseks Umberpaigutamiseks ja
minimiseerida negatiivse jou mdju. See optimeerenwdimaldab saavutada 2000 meetril
maksimaalse kiiruse. Peab arvestama, et sport@réab iga sbudetdmbe 40-45 kg jouga
ja seda 220-250 korda kogu sdudedistantsi valtelir(&ker, 1993). Jargnevalt on antud
luhikene Ulevaade kolmest peamisest funktsionaalsé@gajast, millest séltub sdudja
t6ovoime — maksimaalne hapniku tarbimine, anaeredébi ja aeroobne lavi (Maestu jt.,
2005).

2.1.1 Maksimaalne hapniku tarbimine

Hapniku transpordi peamised komponendid

Kopsud. Tavalise inimese kopsud vbivad raske filsilise tégemise kaigus
ventileerida 120- 180 liitrit 8hku minutis. SGugyahul on maksimaalne fikseeritud suurus
230 liitrit dhku minutis (Secher, 1993). Vottes @esse, et meie poolt sissehingatav 6hk
sisaldab ligikaudselt 21% hapnikku tdhendab seespettlane voib raske t66 tegemise

kaigus sisse hingata kuni 42 liitrit hapnikku misut

6



Hapniku transport veres soltub vere kogusest ja hemoglobiini sisaldavaee v
punaliblede (erotrotsutide) arvust. Erutrotsuddah hemoglobiini sisaldavad punased
verelibled ning kannavad hapnikku kopsudest kudszga sisihappegaasi kudedest
hingamisorganeisse. Hemoglobiin osaleb hapnikuspartimise protsessis. Treenitud
sportlastel on suurem vere maht (kogus) ja suuretnogsuitide kogus. On taheldatud, et
vastupidavustreeningud suurendavad hemoglobiini tundtuni 16 protsendini vere
kogumahust (Rusko, 2003).

Siuda. Sudame minutimaht on vere kogus, mida stida on \lliengpumpama
arterite kaudu lihasteni Ghe minuti jooksul. Seehman vordne vere kogusega, mis
pumbatakse stdame poolt igal kokkutdmbel, korru@tikokkutdmmete arvuga Uhes
minutis. Uhe stidame kokkutdmbega edasi pumbatue kelk vGib treeningute kaigus
oluliselt suureneda (Rusko, 2003).

Sudame véimsus muutub 5 liitrist misuthulolekus kuni 40 liitrini minutis raske
flusilise koormuse korral. Treeningu ajal samasegusormuse mojul toimub
sudamelihaste kokkutdmmete lihenemine- organisiptedaub koormusega.

Kapillaarne tihedus. Iga lihaskiud on Umbritsetud kapillaaridega, misaoterite
jatkuks. Lihaskiude Umbritsevate kapillaaride arsuurendamine voimaldab rohkem
toimetada hapnikuga rikastatud verd sportlase t@sage ja ara viia lihastesse kogunenud
laguaineid. On tdestatud, et treeningud suurendaldselt funktsionaalsete kapillaaride
arvu mis Umbritsevad lihaskiude ja seelabi kaasatakiurem kogus hapnikku keemiliste
reaktsioonide toimumise protsessi (Rusko, 2003).

Maksimaalne hapnikutarbine naitab orgranvoimet omastada minutis valis6hust
hapnikku ning séltub podhiliselt kahest faktoris&phiku-transpordististeemi funktsioonist
ja lihaste vdimest omastada saadavat hapnikku.|@geddla, et tippsfudjate maksimaalne
hapnikutarbimine on (ks suuremaid vastupidavusakeies (Maestu jt. 2005; Secher,
1993; Shephard, 1998; Steinacker, 1993). Teaddeleaadmetel on meestippsdudjate
suurimaks maksimaalseks hapniku tarbimiseks on etdddtle 7 L/min ja paljude
naissdudjate maksimaalne hapnikutarbimine on leiflel 5,5 L/min (Secher, 1993).
Valjendatuna suhtelise hapniku tarbimise vaartudalmgrammi keha kaalu kohta on
tulemused tle 80 ml/kg/min meestel ja tle 70 mikg/ naistel, seda peamaiselt sGudjate
suhteliselt suure kehakaalu tottu. Viimased vOmhasned on esitatud tabelis 1 ning
naitavad mdélema sportlaste grupi (USA 1992.a OMnki® ja 1997.a rahvuskoondis)
fusioloogiliste parameetrite sarnasusust. Paraasmnekui 30 aastat kestnud tippsfudjate

testimist, mille kdigus on uuritud tle 4000 meh&@® naise, vbib delda, et tavaliselt on
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rahvusvahelise edu saavutamiseks sdudmises meesik maksimaalse hapniku

tarbimise tase vahemalt 6 L/min ja naistel 4,5 knm{Hagerman, 2000). Edukate
kergekaalu sbudjate absoluutne maksimaalne hapgaikimine on 500 — 1000 ml/min

vaiksem kui raskekaalu sdudjatel. Siiski, tanu am@rgatavalt vaiksemale kehakaalule
saavutavad nad hapnikutarbe kérgemad suhtelisetugad, meestel 85 — 88 ml/kg/min ja
naistel 70 — 75 ml/kg/min. Kuna sbudja saab keh@&smeakendada tdmbe tugevuse
tdstmiseks siis omavad absoluutsed hapniku tarbiméirtused suuremat moju sdudja
vlistlustulemuse ennustamises vorreldes hapnikuniége suhteliste vaartustega (Juriméae
jt. 2000; Womack jt. 1996).

Tabel 1. USA 1992.a oliumpiavdistkonna ja 1997.a rahvuskodrata sbudjate
fusioloogiliste naitajate vordlus

Voimsus HR Ve VO, VO, LA
N (W) (L6oki/min) | (L/min) | (L/min) | (ml/kg/min) | (mmol/L)

Mehed | 35 | 467+18.1] 198+6.1 |212.7+11.3] 6.3+0.3| 70.9+2.1 | 17.4+2.1
1992

Naised | 25 | 310+19.2| 190+9.2 |153.1+10.9 4.3+0.5| 58.6%3.6 | 13.1*1.7
1992

Mehed | 35 | 476£17.1| 19145.8 |213.3+12.1 6.4+0.5| 68.9+3.0 | 22.4+3.2
1997

Naised | 25 | 331+18.0] 192+6.1 | 155.6+11.5 4.4+0.6| 57.8+4.2 | 14.6%1.9
1997

HR — siidame l66gisagedusz-\minuti ventilatsioon; V@ absoluutne ja suhteline hapnku
tarbimine; LA- laktaat

Saadud andmete pohjal on olemas otsenelatsioon sportlase maksimaalse
hapniku tarbimise ja saavutatud tulemuste vaheVuslahelistel regattidel ning voib
Oelda, et viimaste aastakimnete jooksul on maksireahapniku tarbimine sdudjatel
pidevalt arenenud. Naiteks kasvas maksimaalne kagambimine 1970. — 1990. aastatel
12% (6,5+0,4 vs 5,8 + 0,2 L/min). Samuti kasvas smakalne hapnikutarbimine 6-

minutisel ergomeetri distantsil ligi 10% (Fiskeestd & Seiler, 2004) 30 aastase perioodi



jooksul Norra koondise so6udjatel. Siiski, maksimsaal hapniku tarbimise seos

voistlustulemusega varieerub erinevates uuringui@seks korrelatsioonid alates r = -0.64
kuni r = -0.87 on leitud maksimaalse hapniku taibema Uhepaadi vdistlustulemuse vahel
(Cosgrave jt. 1999; Jurimae et al. 1999b; Kramet394; Secher jt. 1982). Maksimaalne
hapniku tarbimine soéltub aeglaste lihaskiudude dstlighing samuti anaeroobsest lavest
(Shephard 1998; Steinacker 1993).

2.1.2 Anaeroobne lavi

Klassikalise2000 meetrilise voistlusdistantsi distants vdibglikult jagada
kolmeks osaks: stardikirendus (0-250 m), distarkeskosa (250 — 1500 m) vO0i
finisikiirendus (1500-2000 m). Distantsi algul téadad lihasrakud ilma neile piisava
hapnikuvarustuseta. Seda protsessi, (organismi ildtal killaldase hapnikuvarustuseta)
nimetatakse anaeroobseks protsessiks afaeroobseks laktaatseks energiatootmise
mehhanismiks, mis annab 20-25% kogu distantsi l&elks vajaminevast energiast (Roth
jt., 1983) ning kutsub esile piimhappe kuhjumisba$itesse. Anaeroobne laktaatne
mehhanism suudab tagada atleedi lihaste intendegsyuse 2-3 minuti valtel (Steinacker,
1993). Distantsi keskel kasutab sportlane energigt,muundatakse keha energiavarudest
hapniku arvel. T66d, mida tehakse piisava organisapnikuvaru arvel, nimetatakse
aeroobseks t60ks voi aeroobseks metabolisrii&e periood kestab séltuvalt paadiklassist
4 kuni 6 minutit ja saavutab maksimaalse efektbesuumbes kaks minutit peale
voistlusdistantsi algust.

Intensiivsust, millest alates organisen suuda enam toime tulla laktaadi
kuhjumisega verre nimetatakse anaeroobseks laBskseke, 1995). Uletades anaeroobse
lave intensiivsust hakkab lihastesse jarsult kulgjuaktaati. Samas on anaeroobne lavi
treeningute planeerimise seisukohalt oluline kritem. Naiteks vOib tuua andmed
Saksamaa koondise treeningutest, milles nahtubkdegematel intensiivsustel kui
anaeroovne lavi treenib sdudja suhteliselt vahebdlT2). See tahendab, et hinnates
anaeroobse lave intensiivsust valesti on vaga keingjeet sportlane treenib teadmata liiga
kdrgetel intensiivsustel, mis kuhjudes vahendavadrigisvoimet (Steinacker, 1993).
Treenimist allpool 4 mmol/L intensiivsust peetakdggheks koige olulisemaks

treeningvahendiks sbudjatel (Steinacker, 1993)



Tabel 2. Erinevates treeningtsoonides viibitud aeg Saksatoaadisel (Hagerman, 2000
jargi)

Categories [total amount of training (%)]
Training period IV 11 vV + 1l I

Preparation
period
Autumn/winter  90-94 5-8 98-99 1 0-1
Winter/spring  86-88 5-9 93-95 4 1-3

Competition 70-77 15-22 92-93 6 2
period
IV — intensiivsus <2mmol/L; Il — intensiivsus 2rmol/L; Il intensiivsus 4-8 mmol/L; | —

intensiivsused >8 mmol/L laktaadi kontsentratsiooni

Jurimé&e jt. (2001) uurisid erinevaid anaeroobse kéaramise metoodikaid ning leidsid,
et kdik kirjanduses kasutusel olevad metoodikad ofiutavalt seotud vdistlustulemusega,
kuid koige tugevam oli seos Lg meetodil, mille puhul oli keskmiseks
laktaadikontsentratsiooniks 3,7+0,8 mmol/L. Sarnademuse sai Beneke (1995), kes
leidis, et 4 mmol/L intensiivsus Ulehindabteady-state tingimusi verel laktaadi

kontsentratsioonis sdudjatel.

2.1.3 Aeroobne lavi

Aeroobne protsess on ligikaudu 18 kadam tootlik kui anaeroobne metabolism
ja selles protsessis piimhapet ei teki. Siiskiatagnaeroobne metabolism suurema energia,
mille arvel on vBimalik sailitada suuremat lihaktkkutdmbe kiirust ja ka suuremat paadi
likumiskiirust (Wolf & Roth, 1987). Aeroobne engatpotmise mehhanism annab 75-80%
energiast, mida kasutatakse voistlusdistantsi l&gnadltel (kokkuvdtvalt vt. Maestu |t.,
2005).
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Aeroobne energiatootmise mehhanism koosneb kahasepsist:

1. Lipiidide metabolism

2. Aeroobne glukoluus (susivesikute ainevahetus hapuilkresolekul).
Nende kahe protsessi vaheliseks ,piiriks“ ongi abree lavi. SGudmises on aga vaga suur
roll treeningutel, mis sooritatakse allpool aeraibave (Steinacker, 1993).

Seda kinnitasid naiteks Hartmanni jadéri poolt kogutud (1993) Saksamaa
rahvusliku sdudemeeskonna ekstensiivse treeningmtsed. Need rahvusvahelist edu
saavutanud sportlased sooritasid ettevalmistuspaiticenam kui 90 % treeningutest
intensiivsusel, mis tingib olid madalamal verelakia kontsentratsiooni tasemel kui
2mmol/L, ja vaid 7 % vere laktaadi kontsentratsibdh— 4 mmol/L. Steinacker jt. (1998)
kogusid andmeid juunioride ettevalmistustest sosdnMM-ks 1995 aastal. Umbes 75 %
treeningutest toimus intensiivsusel, mis vastabe viakktaadikontsentratsioonile ~ 1,5
mmol/L ning Ulejaanud intensiivsusel 6,5 mmol/Ltedkdikontsentratsioonil ehk enam kui
vOidusdidutreeningul.

Ka treeningutel allpool aeroobset lénngib lihaskiu ttp olulist rolli (Steinacker
1993. Soéudjad, kellel on kdrgem protsent aeglasi lihadkiwn vdimelised rakendama
rohkem joudu laktaadi kontsentratsioonil 2 mmoldarquti ka 4 mmol/L). Siiski, on
teada, et spetsiifiline vastupidavusetreening swdak vdimsust mingil kindlal
laktaadikontsentratsioonil ilma, et muutuks lihaskide kompositsioon (Steinacker,
1993). See saab toimuda ka lihase suurenenud dkssegpotentsiaali tottu (Howald,
1988), mille arendamine on ka sdudjate ettevalwvaspaerioodi Uks peamisi eesmérke

Madala intensiivsusega treeningutel omsvade arakasutamine peamiseks
energialgallikaks. Vastupidavustreeningut tegevateobrtlastel on rasvade pdletamine
korgendatud vorreldes teistega (Steinacker, 1983%getbttu tbuseb veres pikaajalise
madala intensiivsusega treenimise kéigus vabadbapste suhtarv gliikoosiga (Shephard,
1998). Siit tulenevalt, verelaktaadi kontsentraimiovdheneb madala intensiivsusega
treeningute kéaigus tanu suurenenud lipolldsilevéds pdletamisele).

Vastupidavustreeningute kestel annakelaktaadikontsentratsioon informatsiooni
glukoluusi ja lipoluusi to0sse rakendumisest airsdtlistel tingimustel kui glikogeeni
varud on piisavad. Verelaktaadi kontsentratsioasetalla 2,0 mmol/L naitab, et lipoltts

on aeroobse energia tekke peamiseks allikaks @npero jt., 1971).
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2.2 SOUDJATE TREENINGUTE ULESEHITUS

Rahvusvahelise tasemega sOudjate eesmaggichastases treeningutsiklis on
suurendada koiki fldsilise vbimekuse ja tehniliseeisterlikkuse aspekte ning
mobiliseerida need voimed maksimaalseks sooritusskausvahelistel regattidel (Maestu
jt., 2005). Medalivditjate jaoks tdhendab see taedlisikliku tippvormi edukat ajastamist
otsustavaks finaalvdistluseks. Kuna sportlasteleseloomulik aastaringne kbrge kehaline
vorm, on treeningute maht nii talveperioodil kui karasuvel sportlase taluvuse npiiri
lahedal (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Aastanentirggplaan tootatakse valja eesmargiga
optimiseerida treeningtdod aasta valtel, eesmargamistuda hooaja pohivoistlusteks
(Steinacker jt., 1998).

Aastane treeningplaan on oluline tredmejuhtimaks ja suunamaks sportlikku
vormi kogu aasta jooksul. Iga-aastased treeningmlaplaneeritakse lahtudes vdistluste
arvust, mis saavutavad oma lae aasta pohivoistiugg@gdor & Bompa, 2002). Aastases
treeningtsiuklis tipptasemega sbudjate levinumaentrgu vahendid on toodud Tabelis 3
(Fiskerstrand & Seiler, 2004).

Treeningul teeb Uhese paadi sdudja 48 tdmmet minutis ja voistlustel 32 — 38,
mis teeb Uhe tdmbe kestuseks 0,6 — 2,2 sek. Rgalpaatide stardil vdib aerutémbeid olla
isegi kuni 48 /minutis. S6udmisvdistluse kesteh@ranaeroobne alaktaatne, anaeroobne
laktaatne kui ka aeroobne energiatootmismehhaniaksimaalselt kasutusel (Steinacker,
1993). Seeparast tuleb edukate sbudjate treeniiiggdehitada nii, et tdhelepanu keskmes
oleks aeroobne treening koos sobivas koguses @hitrgu ja anaeroobse treeninguga.

Uldiselt on kirjanduses suhteliselt #@mdmeid kajastamaks rahvusvahelisse klassi
kuuluvate sportlaste treeninguid (Jensen jt, 1$8inacker jt, 1998; Lucia jt, 2000; Billat
jt, 2001; Schumacher ja Miuller, 2002). Samas ojaké@tuses veelgi vahem uuringud, mis
kajastaksid treeningute iseloomu ja muutust mitrsieasse treeningperioodide jooksul
(Fiskerstrand & Seiler, 2004).
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Tabel 3: Tippsoudjate peamiste treeninguliikide IUhi-isetastus (Fiskerstrand & Seiler,
2004).

MOoiste Selgitus

Pikamaatreening Soudmine intensiivsusel 1 — 2,5 olthm verelaktaadi
kontsentratsiooni juures. Kestvusega 60 — 180 rmeamine

treeningvahen tippséudijatel.

Vastupidavustreening | Jalgrattasoit, jooks, suusatamine intensiivsusels mastab

maal pikamaatreeningule paadis

Intervallitreening 3 — 10 min vahelduva tempogausd/Ozmax 85 — 95 % ja ver

A1%

laktaadi kontsentratsioon 5 — 10 mmol/L

Distantsi kiiruse Kindlaksmaaratud distantsi (500 — 1000 m) labimine
treening (ace pace intensiivsusel, mis vastab 2000 m vadistlusele jap¥£100 —
training) 105 % juures

Ule kiirustreening So6udmine (ca 500 m) maksimumildhedase intensiivgase
(over-speed training) kiirusega, mis on suurem kui 2000 m vdidusdidul

Joutreening Jouharjutused 75 — 90 %1RM intensies8 — 12 korda

Jouvastupidavustreeninglduharjutused kuni 50 % 1RM intensiivsusel, kunkb@da

Painduvustreening Harjutused pahkluude, pblvedesaue ja Glgade optimaalse
liikuvuse kindlustamiseks

VO2max = maksimaalne hapnikutarbimine; 1RM = Uks korddksmaksimumist

Uuringutes on leitud, et sbudjate asst&reeningmaht on suhteliselt suur ning
vorreldav teiste vastupidavusalade sportlastegk¢Fstrand & Seiler, 2004; Secher, 1993;
Steinacker, 1993). Kull aga on taheldatav treenmigode kasv vorreldes varasemate
aastatega. Naiteks on leitud, et keskmine aastaemihgumaht kasvas 1970. aastate 924-It
treeningtunnilt 1980. aastate 966-le treeningtenpailkoguni 1128-le treeningtunnile 1990
aastatel Joonis 1. (Fiskerstand % Seiler, 2004)lir@ on siin kohal markida, et enamik
treeningu mahu kasvust toimus just ettevalmistuspdil, samas kui voistlusperioodil

treeningmahud oluliselt ei muutunud.
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Joonis 1. Treeningmahud Norra sbudekoondisel kalastakiimne valtel (Fiskerstrand &
Seiler, 1990)

Vastupidavustreening (treening veretdadli kontsentratsioonil < 4 mmol/L) on
peamine edu tagaja sdudmises (Maestu jt., 20051eBet993; Steinacker, 1993). Edukate
sOudjate treeningut iseloomustab nii ekstensiivimek intensiivne vastupidavustreening,
milleks kulutatakse umbes 70 — 80 % vee peal treérdjast (Hagerman, 2000; Jensen jt.,
1993). Intensiivne vastupidavustreening lle andmedave voib olla tahtis maksimaalse
hapniku tarbimise parandamiseks vdoistlusperioo@ilid Uldiselt ei tohiks selliste
treeningute maht Uletada 10 % kogu treeningute stal8ieinacker, 1993). Aasta jooksul
on spetsiifilise vee peal sdudmise maht 18-aastastebes 52 — 55 %, 21-aastastele 55 —
60 % ja vanematele sportlastele kuni 65 % treeengldmahust (Steinacker jt., 1998).
Samuti on vaga téhtis, et spetsiiflise sOudmistregu maht suureneks koos
treeningukogemuse kasvuga (Steinacker, 1993).

Enamik sdudjaist kasutab koormustalevidstmiseks ja Uletreenimise valtimiseks
ka mittespetsiifilist segatreeningut. Segatreeniega arendatakse erinevaid lihasgruppe,
mis annab teistele, t60s olevatele lihasgruppidakga taastumiseks. Seega, on
segatreeningute eeliseks nn. ,perifeerne” efekt uurendada voOi sdilitada joudu
jéutreeningutel ning ,keskne® efekt - vahendadaniegute Uksluisust ja monotoonsust
(Steinacker jt., 1998).

Treeningu stiimul, mida voib vaadelda kraldi harjutustihikut voi —Ulesannet,
kutsub esile teatud vastuse/muutuse treenitavagesiiss, kui stiimul on piisavalt suur
(Steinacker jt., 1998). Sama stiimuli korduvkasutumab juba vaiksemat efekti, kuni

I6puks efekt kaob. Stiimulit véib edasi tdsta, ®ndades treeninguihiku intensiivsust voi
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kestust vOi suurendades treeninguthikute arvu.nimgakoormuse suurendamine nduab
aga samal ajal taastumisaja suurendamist. Seegmirtgud tuleb organiseerida faaside
kaupa, kus suure ja vaikese intensiivsusega pedowdhelduvad, selleks, et anda
organismile vbimalust taastumiseks (Hagerman, 200@yaliselt organiseeritakse see
Uuhenédalaste mikrotsiklitena. Selliste nédalasteratsitiklitena voib korraldada kogu

treeningute makrotsukli, 6 — 10 kuud (Joonis 2).

Jooniselt selgub, et sOudjate treerkilgoneetrid on positivses seoses
voistlustulemustega (Jensen jt., 1993; Vermulstl©91; Vervoorn jt., 1991), kuid koos
treeningute paevase kestuse ja eriti monotoonsusepab uletreenimise risk (Bruin jt.,
1994; Fry jt., 1992; Kuipers jt., 1988). Eriti selgilmnes see 1970.aastate |16pus, kui
modned idabloki koondised treenisid vee peal vagdataantensiivsusega enam kui 6 tundi
paevas. Erinevate treeningumeetodite kasutamirter{ddirg, 1997; Bannister jt., 1997) ja
maismaatreeningud (Foster jt., 1995), keskenduniimege kindlale treeningustiimulile,
treeningukoormuse vaheldumine véaga luhikeste agketa treeningperioodide ning
jargnevate taastumisaegadega voivad jatkuvalt tesedimet suurendada (Altenburg,
1997). See tahendab, et kahele-kolmele treeningkrotsiiklile peab jargnema 1-2
taastumise mikrotsuklit (Steinacker jt., 1998).

Treeningukavasid soOudjatel on dokumenitied ainult vahestes uuringutes
(Hagerman jt., 1983; Jensen jt., 1993; Purge {#Q62 Vervoorn jt., 1991; Vermulst jt.,
1991; Steinacker jt.,, 2000). Huvitav on, et Hollamdhvuskoondise ettevalmistamisel
1988.a OM-ks Uletas treeningute maht harva 200p@éevas, keskmine treeningumaht oli
umbes 80 min/pdevas (Vervoorn jt., 1991). See &b nédga vaike edukate sdudjate
kohta, samuti erineb vahe mees- ja naissdudjateitrgute maht (Mahler jt., 1984). Siiski
teatasid ka Serup jt. (1992) tippsdudjate naitehemde keskmine treeningumaht oli sduda
umbes 160 km vdi 12 — 14 t nadalas ehk 115 mingsiev

Piirkondades, kus on ettevalmistavatigoelil piiratud vOimalused vee peal
treenimiseks on vaga tahtis osakaal mittespeisigll e. maismaatreeningutel.
Segatreeningutel saavad koormuse erinevad lihasgrupis lubab samal ajal teistel
lihasgruppidel taastuda (Shephard, 1998). Seetddib, et segatreeningu eeliseks on
.perifeerne” toime, mis suurendab j6u sailimist tf@eningul, ammendamata seejuures
energiavarusid ja lokaalset lihaste glikogeeni vamg samuti ,tsentraalne” toime, mis
vahendab treeningu monotoonsust (Foster jt., 12@Bmann jt., 1997). Siiski kutsub
poolspetsiifiline joutreening esile laktaadi kordeontsentratsiooni, mis on omane

intensiivsele sbudmisele (Steinacker jt., 1998)bgla4). Mittespetsiifiline (ja vaikese
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intensiivsusega) treening on ,aktiivseks taastuks$ening suurendab kurnavast
treeningust taastumist (Altenburg, 1997) peamiselt perifeerse vereringe elavnemisele.
Voimlemisharjutused taastavad eriti painduvust §hendavad lihaste pinget (Steinacker
jt., 1997). Energiavarude, eriti lihaste glikogeani piisav taastamine on tippsoudjatele
vaga tahtis (Jeukendrup jt.,, 1992; Serup jt.,, 19%®etdttu on susivesikutede korge
vajadus ja esindatus toidusedelis korrelatsioodddime paranemisega (Simonsen jt.,

1991).
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maksimaalses hapniku tarbimises ning maksimaatsesbses voimsuses (Jensen, 1994)
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Tabel 4. Laktaadi kontsentratsioon sGudjate spetsiifiligtenittespetsiifilistel

treeningutel (Steinacker jt., 1998).

Treeningu koormus Laktaadi kontsentratsioon N

veres (mmol/L)
Ekstensiivne vastupidavussdudmine 1,45 +£0,40 77
Intensiivne sGudmine 6,40 £ 1,97 186
500m katsevoistlus 8,33+2,0 107
1000m katsevdistlus 10,9 + 2,17 97
2000m katsevdistlus 11,0 £ 2,39 107
Joutreening vaikeste koormustega 500+1,17 61
Joutreening suurte koormustega 6,35+1,71 131

2.2.1 Ettevalmistav periood

Reeglina kestab sdudjatel etevalmispaviood oktoobri algusest kuni aprilli
keskpaigani, kui algavad esimesed vdistlused (&tkir jt., 1998). Uha paremini
maistetav fusioloogiliste faktorite osatdhtsus, rois maarav 2000 m vdistlusdistantsi
tingis situatsiooni, et Glha enam panustati aerogddéha vahem anaeroobse vdimekuse
arendamisse (Secher, 1993). Enam tahelepanu oswtd#ilama pingega treeningute mahu
suurendamisele (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Pdastudmise mahud kasvasid Norra
koondislastel treeningprogrammis ~ 7,5-It ~12,5danile nadalas. Madalama pingega
sbudmist kasutati lihaste kohanemisvbime arendark@®al ka tehnilise stabiilsuse
tdstmiseks. Niisuguse treeningu osakaalu tdstmisékendati teiste treeninguliikide, s.h
eriti maksimaalse pingega sdudmise suhtelist osatéh Vastuseks neile muutustele
treeningutes kasvas sportlaste fuusiline vOimekemapgu 10 %, nagu moddeti
maksimaalset hapniku tarbimist Gjessingi ergoméemiinutisel maksimumkiiruse katsel
(Fiskerstrand & Seiler, 2004).

Saksa juunioride rahvuskoondise tregukonormus 1995.a suure koormusega

treeninguetappidel oli kuni 190 min/p&evas ningeridatud koormuse etappidel 108 — 132
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min/paevas (Steinacker jt.,, 2000). Suure koormuskgganimise faasides moodustas
treeningust umbes 55% sGudmine laktaadikontserdoat$ alla 4 mmol/L, 4% oli kdrge
intensiivsusega sGudmine ning umbes 38% treeninkimgal maal. S6udmise kogu
treeningu maht 59%, vastab 112 min vdi 23km/péewas,tdéhendab, et 1995.a treenisid
juuniorid sama palju kui seeniorid 1990 aastateteehingumahu kasv on veelgi
muljetavaldavam vordluses kogu treeningukoormusegdes 150 min, nagu teatati
1989.a sama juunioride koondise kohta (Steinacker2p00). 1989.a sduti intensiivse
treeningu faasis 128 min/paevas (Steinacker j002Pluss umbes 22 min mittespetsiifilist
taastavat treeningut. Vahendatud treeningumahusfadisl vastavad numbrid umbes 98
min ja 20 min. See tdhendab, et sdudmise kogumedriqnu ei muutunud vdi vdhenes
natuke (Steinacker jt., 1998). Kogu treeninguajgoXasv, kui vorrelda 1989.a ja 1995.a,
tuli peamiselt intensiivse poolspetsiifilise (joaiaeeningud) treeningu arvelt.

Keskmine aastane treeningumaht kas9@6.laastate 924-It (intervall 600 — 1020
t/a) 1980. aastate 966-le (intervall 840 — 1140)980. aastate 1128-le (intervall 1104 —
1200). Vdistlussportlaste aastase treeningu vogada kaheks ajaliselt enam-vahem
vordseks pooleks, ettevalmistusperioodiks oktobbmgirtsini ja vdistluste perioodiks
aprillist septembrini. (Joonis Dn esitatud muutused 1970., 1980. ja 1990. aaktatea
sOudjatest medaliviitjate hooaja treeningumahtudeseningukoormus aasta jooksul
kasvas, kuid enamik kasvust toimus ettevalmistuspeil.

Purge jt. (2006) leidsid, et Eesti tebudjate treeningmahud ettevalmistaval
perioodil olid umbes 135 min pdevas keskmise tregmahu juures ning 167 minutit
paevas suure mahuga treeningtstkli ajal, mis oliseltvdhem kui Fiskerstrand & Seiler
(2004) andmed, kuid vorreldav Steinacker jt., (202@dmetega.

Samuti taheldati Norra tippklassigadjatel treeningunditajates muutust madalate
treeningintensiivsuste suuremast kasutusele vétwsenimine madalal vere laktaadi
kontsentratsioonil (<2 mmol/L) kasvas 30-It tunril?-le tunnile kuus ning maksimaalse
vOi vaistluskiirusega (~8-14 mmol/L) treeningud edlesid 23-It tunnnilt 7-le tunnile kuus.
Treeningukorralduse trendid on kooskdlas teistdeatportlastelt kogutud andmetega ning
viitavad treeningukorralduse polariseerunud mustrikus suuremahuline madala
intensiivsusega treening on tasakaalustatud repal®a intensiivtreeningute lisamisega,
kus kasutatakse ara 90 — 95% maksimaalsest hapaihimisest. Absoluutselt ja
suhteliselt vahenes paaditreeningu kasutamine sdidukiirusel ja Ule selle. Seda tuupi
treening seostub verelaktatsiooniga vahemikus 1T6-mmol/L (Hartmann ja Mader,
2005) ning vaga korge stressihormoonide tasemegee(iNjt, 1985; Strobel jt, 1998).
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Soudmises on treeningute moju uurimmebleemiks treeningute komplekssus,
sest parandada tuleb erinevaid vOimeid (aeroobsmtaegroobsete, jOu, tugevuse ja
taktikaliste oskuste arendamine) (Steinacker jt998). Samas pOhjustab see
ajastamisprobleeme, sest erinevaid voimeid ei sadada Uheaegselt. Naiteks ei saa Uhel
ja samal treeningutunnil arendada vastupidavustpjardivbimet (Steinacker jt., 1998).
Ettevalmistusperioodi alustavad sdudjad tavalis&tbobris ning treeningute peamiseks
eesmargiks sel ajal on luua baas ekstensiivsekapidavustreeninguks (90 % treeningute
ajast) (Hagerman, 2000). Uuringutest ilmneb, eewetimistusperioodi kestel ei pea
sOudjad rohuma aeglastele vastupidavustreeningutede&l jou arendamisele suurtel
kiirustel (s.t treenima spetsiifilisi liikumistiipeja -kiirusi, mida kasutatakse
sOudmistehnikas ja tegema seda kiirustel, mis galikad vdistlusolukorras) (Shephard,
1998). Jou ja jouvastupidavuse arendamise pohgerim jaanuarist martsini (Steinacker
jt., 1998).

Soudjate treeningutel ettevalmistavatigndil on Uheks tahtsaimaks Ulesandeks
jéuvdimete sailitamine ja samal ajal aeroobse yagavuse suurendamine (Bell jt., 1993).
Bell jt (1993) tdheldasid markimisvaarset jou kadveenimissagedusel 3x nadalas 10
nadala jooksul ning treeninguefekt sailis veel vaak 6 nadalat, mil peamiseks sihiks oli
aeroobse vastupidavuse arendamine ning joutreadingunus vaid 1 — 2 korda nadalas
(Bell jt., 1993). Kas Uksnes vastupidavuse treesegéa saab ka jouvarusid 6 nédalat
sdilitada, pole teada ning see vajab edasisi wuidndsell jt (1988) naitasid ka, et jou- ja
vastupidavustreeningute jarjestikuse organiseeeimgogrammid vdivad mojutada

sOudjate fusioloogilist treeningutega kohanemigvetl mistaval perioodil.

2.2.2 Vaistlusperiood

Vaistlusperioodil peab sbudja suutmaaliseerida oma vdimed, mida
ettevalmistaval perioodil arendati, tagades Uhtkigsusvéimete kasvu vdistlushooaja
jooksul (Steinacker, 1993). Voistlusperiood algabdjatel tavaliselt martsis voi aprillis ja
kulmineerub tippsdudjate jaoks augusti I6pus viptembri alguses toimuva MM-ga
(Steinacker jt., 1998). Vaistlusperioodi véaltel itkagi kdige tahtsam aeroobne treening

(umbes 70 % treeningumahust). Ligi 25 % voistlugmati treeningutest on aeroobsed-
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anaeroobsed (verelaktaadi kontsentratsioon 4 — 8olfm ja Ulejaanud puhtalt
anaeroobsed (verelaktaadi kontsentratsioon ule 8lf)rtreeningud (Nielsen jt., 1993).
Steinacker jt (Steinacker jt., 1999) uurisid rcagia kaheksapaadi sdudmiskiirust ja
ergomeetrikatsete aegu treeninglaagris enne 199&uaioride MM-i. Niisugune
ettevalmistav treeningprogramm kestab tavaliselbesn4 nadalat, millest 2 nadalat on
suuremahuline treening suurtel kiirustel, Uks ndolalvdheneva koormusegtagdering
week) ja viimane nadal on spetsiaalreening finaalik€igeé vaiksemat 2000m kiirust
taheldati esimesel treeninguetapil ning kdige smak kiirused saavutati parast
spetsiaaltreeningu etappi ja MM-I, mis ndaitab, @udjad ei olnud intensiivtreeningute
perioodi jarel Uletreenitud ja realiseerisid omargasvdime (Steinacker jt., 1998).
Guellich jt. (2009) leidisd, et Saksamauniorite koondise treeningmahust 96% ja
94% moodustasid treeningud allpool 2 mmol/L lakikawetsentratsiooni vastavalt

ettelvalmistaval ja vistlusperioodil.

2.3 ERINEVAD TESTIMISE VOIMALUSED
AKADEEMILISES SOUDMISES ETTEVALMISTAVAL
PERIOODIL

Sportlase testimise eesmargiks on hanteama sportlikke eeldusi ja vdimeid thelt
poolt edukaks soorituseks vdistlusdistantsil ,eig@olt mingi konkreetse treeningetapi
eesmarkide hindamiseks (Viru & Viru, 2001) . Kditiletsam oleks seda teha mddtes
[uhima aja mingi kindla sdudmisdistantsi labimisesiski on sellisel juhul tulemuste
interpreteerimine kullaltki komplitseeritud, seséligtingimused nagu tuul, veevool ja
temperatuur voivad tulemust mdjutada (Maestu P03 Steinacker jt., 1998). Enamgi
veel, vOib juhtuda, et on vaja hinnata kellegi indiiaalset panust paatkonnas, kuhu
kuulub kuni kaheksa soudjat (Jensen, 1994). Seet@&Hrsutatakse individuaalse
sooritusvdime ja treeningumuutuste hindamiseks jafeldpeamiselt sGudeergomeetrit.
Kuigi ergomeetril sbudmine ei ndua samasuguseiddui veel sdudmine, on kindlaks
tehtud, et ergomeetrisimulatsioonil on samad bicmallised ja ainevahetuslikud
ndudmised kui tegelikul sdudmisel (Lamb, 1989). 8amvodib Oelda, et

sOudmisergomeetrid on vaartuslikud vahendid teseiikuid neid tuleb kasutada
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ettevaatlikult, kui arendada ettevalmistusperioedsstupidavust, sest need vdivad tdsiselt
mojutada veel sdudmise tehnikat (Shephard, 1998).

Voistluse edukuse otsustavate teguriteilka kuuluvad mitmesugused
psuhholoogilised naitajad nagu naiteks tehnilisekiused, s.h tasakaal (Mester jt., 1982),
koordineeritud tegevus teiste paadikaaslastega JVWinWoodburn, 1995), lisaks veel
lihasjou, anaeroobse jou ja tugevuse fusioloogllis@itajad (Maestu jt., 2005; Shephard,
1998). Sdudja testimiskompleks peab sisaldama paidmeetreid, et prognoosida tema
voistlusvbimet ning muuta valikuprotsess efektimsds. Votmekisimus flusioloogilise
testi sobivuse Ule otsustamiseks on maar, kui palju see tegelikus vastavuses
sOudmissooritusega (Jurimée jt., 2000; Smith 0.

Paljud uuringud (Tabel 5) on leidnududjate vdistlussooritust ennustavaid
parameetreid (Russell jt., 1998; Cosgrave jt., 19%9%omack jt., 1996) 2000m
ergomeetrisoorituses ning kaks neist (Jurimael@99; Jurimae jt., 2000) on uurinud ka
voistlussooritust ennustavad parameetrid  Uhesigaa2D00m distantsil. Nendesse
uuringutesse kaasati erineva tasemega ja erinesgast soudjaid. Samuti on osades
uuringutes olnud vaatlusalusteks Uksikaeru- ja esgoharisaeruséudjad (Cosgrave jt.,
1999; Ingham jt., 2002; Jurimae jt., 2000; Rusgell1998). See voibki olla pdhjuseks,
miks iga uuring pakub vdistlussoorituse ennustaksiserinevaid funktsionaalseid voi
fusioloogilisi naitajaid.

Siiski, naitavad kdik need uuringud keasksimaalse hapniku tarbimise (L/min) voi
maksimaalse aeroobse j6u Pmax (W), m6ddetud kakv&emrmusega ergomeetritestil
(Cosgrave jt., 1999; Ingham jt., 2002; Jurimae1j@99; Jurimée jt., 2000; Riechmann jt.,
2002) voi standardiseeritud 2000 meetri ergomestiit(Russell jt., 1998), tahtsust 2000
meetri toovoime ennustamisel.

Jurimae jt (2000) vordlesid ergomeetdludmist veel sdudmisega ja leidsid, et
Uhepaadil 2000m séudmise puhul on kdikidest antrogmdrilistest ja kehaehituse
isedrasustest on tahtsust ainult lihasmassil, k2@DOm ergomeetrisbudmise aegu
mojutasid peaaegu kdik erisused. Sellele sarnasétkisid Russell jt (1998), et kdige
paremini ennustasid 2000m ergomeetril sdudmisentuse antropomeetrilised parameetrid
vorreldes ainevahetuse parameetrite jm kombineekiategooriatega. Seega tuleb veel
sbudmise tulemuste prognoosimiseks interpreteerideyomeetritestide tulemusi
ettevaatlikult, kuna antropomeetrilised erisusedva@® tulemusi tugevasti mojutada.

Vaiksemate ja kergemate soOudjate veel sdudmisaiskiikompenseerivad tavaliselt
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paremad fusioloogilised naitajad, millele osutalyesti fakt, et rahvusvahelistel regattidel
voivad moned kergekaalusdudjad edukalt voisteldmstraskematega (Maestu jt. 2005).
Tabel 5. SGudjate sooritust ennustavad parameetrid 200@onezetrikatsel erinevates

uuringutes (Méestu jt.2005)

Uuring Klassifikatsioon| Parameetrid SEE Kommentaarid
Cosgrave jt 13 M -VO2max 0,87 | V0ib tuleneda grupi homao-
kolledzi tase - La 5min geensusest. Ei pea
parast 2000m sOudmise 6konoomsust
kurnavat tahtsaks edu-eelduseks.
ergomeetritesti
Ingham jt 41 MjaN - Pmax 0,98 | Ei pruugi olla spetsiifiline,
r/ivahel. tase -VO2 4mmol/l sest uuriti nit M, N kui ka
- joud 4 mmol/I kergekaalu s6udjaid.
juures
- max joud
Jariméae jt 10M - Pmax 0,99 | Vordleb vee- ja
rahvustase - La 350W ergomeetri-soorituse
- reie RLP parameetreid.
- pikkus
- lihasmass
Riechman jt 12 N - max joud 30 | 0,96 | Leiutati 30-sek Wingate
r/ivahel. tase sek test vasimuse modtmisega
- VO2max 2000m soorituse
- vasimus ennustamiseks
Russell jt 19M - kasv 0,78 | Uuriti aerutajaid?, kes on
opil. tipptase - kehamass pikemad ja raskemad.
- nahakihid
Womack jt 10 M VO2max 0,81 | Ka kasvava kiirusega katse
kolledzi tase tippkiirus Ulejaanud aeg voib
Kiirus 4mmol/| mdojutada VO2max
juures vaartust.
VO2 4mmol/l
juures

RLP=ristlabildike pindala; La 350W=laktatsiooni keantratsioon, mis vastab j6ule

350W; M=mehed; N=naised; Pmax=maksimaalne aerojdlute SEE=standardviga:

VO2=hapnikukulu; VO2max=maksimaalne hapnikutarve.

Muutusi sooritusvbimes saab analllsioksimaaljdul sGudmiskatsete kaigus

erinevatel distantsidel voi sdudmisergomeetril. tBosvdime hindamiseks voib kasutada
standardtesti, s.t 2-, 6- ja 7-min maksimaaljdoulign6500m, 2000m, 2500m ja 6000m
maksimaaljoul katseid (Jensen, 1994; Messonniel$97; Jurimae jt., 2000; Mahler jt.,
1984; Womack jt., 1996; Smith jt., 2000). Siiskidévad Steinacker jt (1998), et sellised
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on testid soOltuvad sdudjatel hetke motivatsioonisty ei pruugi seetbttu olla piisavalt
tundlikud, et seda kasutada kogu sGudmishooajalvalt

Maksimaalne hapniku tarbimine suurentbeningutega kuid jaab platoole
treeningmahu 5000 — 6000 km aastas (Steinacker)1$@8nuti on uuringud leidnud, et
tippsbudjatel voib maksimaalne hapniku tarbiminersneda 5 — 15 ml/min/kg (Steinacker
1993). Hagerman jt. (1983) aga leidsid, et maksingahapniku tarbimine vdib suureneda
ettevalmistaval perioodil 5,1 — 6,0 L/min. Hiljutid uuringud USA olimpia koondisel
naitasid ligikaudu samu tulemusi (Tabel 6). Samoutitabelist ndha, et koos maksimaalse

hapniku tarbmisega suurenesid nii anaeroobne ldW& maksimaalne aeroobne véimsus.

Tabel 6. USA sdudekoondise fusioloogiliste naitajate muetusttevalmistaval perioodil

ja voistlusperioodi algul (Hagerman, 2000).

Naitaja Detsember Veebruar Mai
MHT (L/min) 5,41 5,65 6,16
Suhtel. MHT ml/min/kg 59,6 62,0 68,4
Anaeroobne lavi % 72 75 83
MHT — Anaeroobsel lavel (L/min) 3,92 4,27 514
Vadimsus (W) 345 380 393

MHT — maksimaalne hapniku tarbimine

Kahjuks on kirjanduses Usha véhe andesrenevate maade koondiste valiktestide
kohta, mida on kasutatud pikema aja jooksul. Enatipmsdudjatel tehtud uuringutest
kajastab ainult tGiht osa nende ettevalmistavasopeist voi voistlusperioodist (Steinacker
jt., 2000; Maestu jt., 2003; Purge jt., 2006). H&# on avaldatud, et USA rahvuskoondise
testimisel normiks ergomeetril simuleeritud vdistkstid, kus 5 min kestvatel jarjestikustel
alla maksimumi fubmaximal) koormustel, mis baseeruvad eelnevalt varem satadit
kasvavate koormustega testi maksimaaljoul (Hager@00). Iga sdudja peab séudma
kolm 5-minutist submaksimaalset koormust, neistmnesel rakendama 60 % eelmiste
paevade maksimaaljdust, jargmistel 70 ja 80 % makaljoust. Testide 10pul maaratakse

laktaadikontsentratsioonid verest. Kuna paljud ngud on nadidanud, et

24



laktaadikontsentratsioon mingil kindlal intensiigsll on Uks paremaid voistlustulemust
ennustavaid parameetreid (Jurimae jt., 2000; Stkera 1993) siis moddetud laktaadi
kontsentratsioonide p&hjal hinnataksegi sportlasegut ja sportlikku vormi.

Kokkuvétvalt on USA rahvuskoondise itste kord jargmine: (Hagerman, 2000).
Detsember: Alalise koondise kombineeritud 2000m oergetri test ja testimine
submaksimaalsetel koormustel Rahvuslikus Treensigkses Aprill: alalise koondis
testimine submaksimaalsetel koormustel ja kombingkitestimine ainult uutele alalise

koondisega liitunud kandidaatidele;

1. juuli: alalise treeninggrupi likmete, keda testietsembris ja aprillis, jargmine
ning kolledzi ja dlikooli treeningukeskusesse &sjabunud uute sdudjate esimene
kombineeritud testimine;

2. 1 august: allesjaganud rahvus- vOi OM-koondise kidemlide testimine

alakoormusel (MM-ni ca 5 nadalat).

Niisugune testimise kord lubab andakedatseid hinnanguid kdikide koondise
kandidaatide flUsioloogilisele vbimekusele ja treguoie vastukajadele. Lisaks jaab
treeneritel ja sportlastel enne |8ppotsuse tegekiialt aega teha tahtsaid tapsustusi
treeningukavas, et saavutada sportlaste tippvoigeké ajaks (Hagerman 2000). Kaesolev
testimisprogramm sindis pérast aastatepikkust USAmate sdudjate uurimist ning
diskussiooni treenerite ja sportlastega. Tanu orndsusele, rakendatavusele ja
minimaalsele ajakulule on testitulemused pakkunédrtuslikku teavet sportlastele ja
treeneritele (Hagerman, 2000). Testimisprogramientusi ei saa ule hinnata, kuid siiski,
neid ei kasutata paatkonnaliikmete valiku esma#aah voi treeningukavade maarajana.
Selle asemel vbivad testitulemused abiks olla #gmig fUsioloogiliste vdimete ja
voistlusvéime piiride kindlakstegemisel ning korditvlabi viidud alakoormusel katsete
andmed voivad aidata treeningukava koostada ja eddsi arendada (Hagerman, 2000;
Maestu jt. 2005).

Kleshnjov (2007) on pakkunud vélja kagnoosajad erinevatele paadiklassidele
arvestades sbudja kehamassi ja 2000 meetrisbuceeego tulemust (Tabel 7). Paraku
saab tabelile tuginedes anda teoreetilise hinnadguaja sooritusvdoimele veepeal, kuna
sOudetehnika ja ilmastiku tingimuste suure rollitudei pruugi sdudja oma vdimeid
klassikalisel voistlusdistantsil alati realiseerid®amuti on keeruline prognoosida

voistkonna sooritust suures paadis.
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Tabel 7. 2000 meetri vdistlusdistantsi aeg soOltuvalt sal@jhakaalsust ning
vaistlustulemusest 2000 meetri sbudeergomeetridstgdKleshnjov, 2007)

Soudja kehamass (kg) = 90

- 2000m. aeg veepeal (min:sek)

rgomeeter| vgimsus

(min:sek) (Watt) 1x 2X 4X 2- 4- 8+
5:40 570 6:26 5:.57 5:33 6:09 5:35 5:20
5:50 522 6:38 6:08 5:42 6:20 5:45 5:30
6:00 480 6:49 6:18 5:52 6:30 5:55 5:39
6:10 442 7:00 6:29 6:02 6:41 6:05 5:49
6:20 408 7:12 6:39 6:12 6:52 6.15 5:58
6:30 378 7:23 6:50 6:22 7:03 6:25 6:07
6:40 350 7:34 7:00 6:31 7:14 6:34 6:17
6:50 325 7:46 7:11 6:41 7:25 6:44 6:26
7:00 302 7:57 7:21 6:51 7:35 6:54 6:36
7:10 282 8:08 7:32 7:01 7:46 7:04 6:45
7:20 263 8:20 7:42 7:11 7:57 7:14 6:54
7:30 246 8:31 7:53 7:20 8:08 7:24 7:04
7:40 230 8:43 8:03 7:30 8:19 7:34 7:13
7:50 216 8:54 8:14 7:40 8:30 7:43 7:23
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3. UURIMUSTOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse anallusist selgus, et erinevad autorid eyiarvamusel erinevate
pedagoogiliste testi seos veepealsele tulemusegssikalisel 2000 meetri sdudmise
distantsil. Arvestades ettevalmistava periooditaligelt madalat treeningintensiivsust ja
selle mdju organismile on oluline teada, millisex perioodil sooritatud testid oleksid

kdige rohkem seotud sbudjate hilisema voistlustuksega vee peal.

Kaesoleva magistritod eesmargiks olelgitagla, mismaaral on ettevalmistaval
perioodil sooritatud katsevoistlused seotud soudjstlustulemusega vee peal.

Vaatlusalused olid 12 Eesti koondislast ja koom#i@sndidaati.

Testimised toimusid koondise katsevoistluste raamieg olid osa rahvuskoondise

valikvoistlustest.

Lahtuvalt uuringu eesmargist pustitati jargmisedkceetsed llesanded:

1. Maarata Eesti sbudekoondise kandidaatide funktaieed nditajad kasvavate
koormustega testil ettevalmistaval perioodil.

2. Maarata Eesti sdudekoondise kandidaatide t66voind@02ja 6000 meetri
sOudeergomeetri distantsil ettevalmistaval peribouhig voistlustulemus tUhepaadil
vaistlusperioodi alguses;

3. Leida vbimalikud seosed Uhepaadi voistlustulemusg ettevalmistaval perioodil

sooritatud funktsionaalsete testide ning toovoiestide vahel.
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4. METOODIKA

Pistitatud Ulesannete lahendamiseks analtusiti Eéstlekoondise 2006. aastal
tippsportlastega sooritatud funktsionaalsed testtielivalmistaval perioodil ning Ghepaatide

katsevoistlusel.

Vaatlusalused

Uuringus osales 12 kdrgetasemelist meessdudjatdéN&aeeningstaaoli 8,4+4,6
aastat. Kdik vaatlusalused olid Eesti paarisaemdek&oondise kandidaadid 2006 aasta
tiitlivistlusteks ning treenisid keskmiselt 19,323undi nadalas uuringu perioodi jooksul.
Uuritavad olid testimise ajal terved ega kasutaarstimeid. Nende treeningud koosnesid
80-90% ulatuses madalamal intensiivsusel kui 2 Mmarelaktaadi kontsentratsiooni. 8-
15% olid jousaalitreeningud vdimsuse ja Uldjéu demniseks ning 2-5% olid
intensiivsemad treeningud kui 4 mmol/L laktaadi te@mtratsiooni.

Funktsionaalsed testid.

1. 6000 meetri sdudeergomeetri tegintud test sooritati ettevalmistava perioodi

alguses (detsembris) ning oli esimene kontroldssP005/2006 hooajal. Test sooritati
pealeldunal koikidel vaatlusalustel. Testile eelrerpéeval vaatlusalused ei treeninud.
Testi eesmark oli sbuda maksimaalselt kiiresti 6008etrit. Antud test on pidevalt

kasutuses Eesti sdudekoondise valikvdistlusena seggottu vaatlusalustele tuttav ning
eraldi proovitesti seetdttu ei korraldatud. Tesiigkis fikseeriti testile kulunud aeg.

2. 2000 meetri test sudeergomeetAintud test sooritati jaanuaris ning oli teiseks
koondise valikvoistluseks 2005/2006 hooajal. Tesioriéati pealeldunal kdikidel

vaatlusalustel. Testile eelnenud paeval vaatluedlas treeninud. Testi eesmark oli sbuda
maksimaalselt kiiresti 2000 meetrit. Ka see tespiolevalt kasutuses Eesti sbudekoondise
valikvodistlusena ning seet6ttu vaatlusalusteleatuthing eraldi proovi testi seetdttu ei
korraldatud. Testi kédigus fikseeriti testile kuluhaeg.

3. Kasvavate koormustega test suutlikkusefintud test sooritati jaanuaris 2006.

Testile eelnes individuaalne soojendus 10 minwkgol. Koormuste kestvus oli 3 minutit
ning iga koormuse vahel oli 30 sekundiline pausmese koormuse intensiivsus oli kiirus,
mis vastab 500 meetri l&bimisele 1 min 55 sek.j#ggneva koormusega vahendati 500

meetri lAbimiseks kuluvat aega 5 sekundi vOrraauig& kui vaatlusalune ei jdbudnud enam
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intensiivsust hoida. Tagasiside testi intensiivdudgta kuvati pidevalt ergomeetri displeil.
Sudamelddgisagedus registreeriti kogu testi vélsltades sporttestrit (Polar Electro QY,
Kempele, Soome). Testi ajal vdeti 30 sekundilistehkgpauside ajal vaatlusalustelt
napuotsast vereproovid laktaadikontsentratsioonérardiseks veres (Lange GMBH,
Leipzig, Saksamaa). Antud testi kdigus maarati lusalustel maksimaalne (L/min) ja
suhteline (ml/min/kg) hapniku tarbimine kasutadesgganaliisaatorit (Cortex, Metamax
GMBH, Leipzig, Saksamaa). Samuti maarati vaatltalundividuaalne anaeroobne lavi
(I66ki/min) kasutades V-Slope meetodit (Joonis Bntud meetod seisneb hapniku
tarbimise ja susihappegaasi eraldumise vastandammg®y murdepunkt lineaarsuses
klassifitseeritakse kui indivisuaalne anaeroobneg (Beaver jt., 1985). Samuti maarati

antud testi kaigus verelaktaadi kontsentratsioambl/L juures.
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Joonis 3. Anaeroobne lavi maaratuna V-Slope mdetogi 4 mmol/L
laktaadikontsentratsioonil (Beaver jt., 1986).
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4. 2000 meetri voistlus thepaadifdistlus toimus aprilli Idpus ning oli otsene ning

katsevdistlus koondpaatkondade moodustamisekstli@sajal puhus nork vastutuul 1-
1,5 m/s, oli kerge pilvisus ning 6hutemperatuur Dh-18 kraadi. Voistlustulemusena

fikseeriti distantsi labimise aeg.

Andmete statistiline analtuus

Andmetdotluseks kasutati SPSS 13.0 andmetdotigsgmomi.  Arvutati
aritmeetilised keskmised ja standardhalve. Naeajatheliste seoste leidmiseks kasutati
Pearsoni korrelatsioonanaltiisi, kuna andmed olidnaaljaotuvusega. Ennustamaks
Uhepaadi vdistlustulemust kasutati astmelist rejpesvorrandit. Statistilise usutavuse
nivooks voeti p<0,05
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5. TULEMUSED

Vaatlusaluste antropomeetriliste mootmiste tulerduseesitatud Tabelis 8.

Tabel 8 Vaatlusaluste antropomeetrilised naitajad (n=12)

Naitaja Keskmine (£SD) Miinumum Maksimum
Vanus (a) 25,2557 19 41

Pikkus (cm) 193,7+45,3 185,6 106

Kaal (kg) 97,1+1,0 86,9 100

Kasvavate koormustega testil saavutatud funktsisadanaitajad on esitatud Tabelis 9.
Samuti on antud tabelis esitatud vaatlusaluste tluStslemused 6000 meetri
sbudergomeetri distantsil (detsember), 2000 meséindeergomeetri distantsil (jaanuar)
ning thepaadi voistlustulemus (aprill).

Tabel 9. Vaatlusaluste (n=12) funktisonaalsed néitajad &eate koormustega testil ja

vaistlustulemused sbGudeergomeetril ja Ghesel paadil

Naitja Keskmine (£SD) | Miinimum Maksimum
VO2max (L/min) 6,3+0,5 5,40 7,04
VO2max (ml/min/kg) 64,4+5,1 56,4 71,6

La 4 (W) 349,5+28,1 290 395

La 4 (166ki/min) 177,318,1 163 188
Anaeroobne lavi (I66ki/min) | 174,5+6,24 166 182
Aeroobne lavi (I60ki/min) 151,645,1 143 160

6000 m ergomeeter (S) 1174,4+30,5 1136,3 1236,1
2000 m ergomeeter (S) 365,8+8,6 352,2 380,8

2000 m Uhepaat (s) 413,84£9,6 403,3 435,5
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Korrelatsioonanaliis nditas, et 6000 meetri sOgdeeeetri voistlustulemus ol
statistiliselt oluliselt seotud vbimsusega veretdakli kontsentratsiooni 4 mmol/L juures
(r=-0,600; p<0.05). Vaistlustulemus 2000 meetri dg&rrgomeetri distantsil oli usutavalt
seotud vdimsusega vere laktaadikontsentratsioanmbl/L juures (r=-0,590; p<0,05) ja
maksimaalse hapniku tarbimisega (r=-0,649; p<0,03hepaadi vdistlustulemus oli
statistiliselt usutavalt seotud vOimsusega laktdadhtsentratsiooni 4 mmol/L juures (r=-
0,595; p<0,05) ning voistlustulemusega 2000 mesfttideergomeetri distantsil (r=0,680;
p<0,05). Samuti olid omavahel statistiliselt usuatbiseotud 2000 meetri ja 6000 meetri
sOudeergomeetri vaistlustulemus (r=0,730; p<0,Bohkem statistliselt usutavaid seoseid
2000 ja 6000 meetri vdistlustulemuste ning antropetniliste ja funktsionaalsete naitajate
vahel ei leitud (p>0,05).

Astmelise regressioonvdrrandi tulemuseitasid, et kdige paremini ennustab
Uhepaadi vdistlustulemust 2000 meetri sdudeergomekstantsi tulemus (F=8,617,
p=0,015).
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6. ARUTELU

Antud magistritod uuris ettevalmistavaperioodil vdistlustulemuse ja
funktsionaalsete naitajate ja testide vahelisi sigosppmeessdudjatel. Uuringu peamine
tulemus naitas, et Uhepaadi vdistlustulemus (hoeajmene katsevdistlus) oli usutavalt
seotud ettevalmistaval perioodil maaratud voimsasegimol/L laktaadi kontsentratsiooni
(P4mmol) juures ning 2000 meetri sbudeergomeetdti tiglemusega.

Sportliku soorituse erinevate kompornt korralik anallts ja hindamine
treeningute kaigus on treenerite ja sporditeadastieiline t66, et sbudmise treeningu- ja
voistlusprogramme parandada ja arendada. Sportlggetteenerid on motiveeritud
suurendama treeningkoormust maksimaalse taluvirspet Uletada varasemaid parimaid
tulemusi. Isegi vaike (1%) lisa sooritusvbimes vaida oluliselt parema vdistlustulemuse
(Hopkins jt, 1999).

Sdudjate treeninguid etevalmistaval iquelil iseloomustab suhteliselt madal
intensiivsus ja suur maht (Hagerman, 2000; Sterrack993). Sellised treeningud
erinevad aga oluliselt sdudjatele omaste voimetesutikanisest ja koormamisest
voistlusdistantsil (Steinacker, 1993). On teada, veistlusintensiivsus sdudmisel on
ligikaudnu vérdne maksimaalse hapniku tarbimisensiivsusele (Womack jt., 1996) ning
samuti on distantsijargsed laktaadi kontsentratstbsuhteliselt kérged ulatudes 17-19
mmol/L (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Samas toimtuvesmased valikud erinevate
testimiste pohjal koondisesse juba ettevalmistpealoodil. Siit aga tekib kiisimus, et kas
nii varane valik on 8igustatud arvestades treeriegseloomu ettevalmistaval perioodil
ning vorreldes seda voistluskoormusega.

Antud uurimistdds voeti vaatluse allesk sdudekoondise ettevalmistaval perioodil
valikvoistlustel kasutatavad testid ning nende sessnese kontrollvdistlusega uhestel
paatidel, mis on peamine valikvdistlus paatkondesiaplekteerimisel algavaks hooajaks.
Samuti oli t66 eesmargiks uurida seoseid erinevatgtsionaalsete nditajate ning
sOudeergomeetri testide tulemuste vahelisi seoseidngus osalejad olid kdrge tasemega
paarisaeru meessoudjad, kes olid kandidaadid 2886 adudekoondisesse ning kellede
hulgas olid ka hilisemad medaliomanikud maailmaejaoopa meistrivdistlustel. Nagu
tulemustest néha olid meie vaatlusaluste funktsilzea naitajad vorreldavad kirjanduses
leiduvate andmetega tippsbudjate kohta (Fiskemdt&@rSeiler, 2004; Hagerman, 2000;
Steinacker, 1993). Vaatlusaluste keskmine hapnabirhine (6,3+0,5 L/min) lletas
Hagermani (2000) poolt pakutud ,kuldse standargipsdudjale, milleks oli 6 L/min.
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Maksimum ndit meie uuringus oli 7,04 L/min. Samelii antud uuringu vaatlustel tsna
kdrged anaeroobse lave nditajad, mis Uletasid Jérifn (2000) uuringus olnud sdudjate
vastavat parameetrit.

Kirjanduses on dsna palju andmeid sitedantropomeetriliste ja funktsionaalsete
naitajate seostest vaistlustulemusega nii sdudeergtiil (Cosgrave jt., 1999; Ingham jt.
2002, Messonnier jt., 1997; Smith jt., 2000; Womgick 1996) kui ka uhestel paatidel
(Jarimée jt.,, 2000). Samas on need uuringud endimjabtud madalama tasemega
sOudjatel, samuti on vaatluse all olnud nii paakis-iksikaeru sbudjad. Samas puuduvad
kirjanduses uuringud, leidmaks neid funktsionadlsegitajaid, mida ettevalmistaval
perioodil mddta selleks, et paremini prognoosidadg sooritust voistlusperioodi alguses.

ToO tulemustest selgus, et Uhepaadikwé@btluste tulemus oli statistiliselt
usutavalt seotud P4mmol/L ning 2000 meetri soudmeegtri testi tulemustega
ettevalmistaval perioodil. Submaksimaalset vasiangide voimet mdddetuna voimsuses,
mis kutusb esile laktaadi kontsentratsiooni suurese 4 mmol/L, peetakse Uheks kdige
paremaks vdistlustulemust iseloomustavaks faktpréedti vaiksemates paatides, nagu
Uhesed ja kahesed (Jurimde jt., 2000; Steinack®3)1 Samuti on leitud, et
vaistlustulemus on parem nendel sbudjatel, kelleg@iku tarbimine on kérgem laktaadi
kontsentratsioonil 4 mmol/L (Steinacker, 1993). g&geon antud uuringu tulemused
tippsbudjatel sarnased varasemate uuringutega, éitdvad lisaks, et PAmmol on Uks
sobivamaid parameetreid mida hinnata ettevalmisfaeaoodil selleks, et hinnata s6udja
vaistlustulemust vdistlusperioodil. Veelgi enam,miol oli ka statistiliselt usutavalt
seotud nii 2000 kui ka 6000 meetri sbudeergometdsti tulemusega. Ka USA
sOudekoondise Uheks funksionaalseks parameetrikbe mmuutuse alusel valitakse
sportlasi koondisesse, on laktaadi kontsentratsioomutused fikseeritud intensiivsuse
juures (Hagerman, 2000).

Soudjate t66vdéime prognoosimiseks orovsatud kasutada mitmesuguseid
maksimaalseid, fikseeritud distantsiga teste, na@@m, 2000 m, 2500 m, 6000 meetrit
(Méestu jt. 2005). Sellised testid on ka paljudkide koondistel kasutusel (Hagerman,
2000; Jensen, 1994; Steinacker jt., 2000). Antudhgu tulemustest selgus, et vorreldes
6000 ja 2000 meetri testidega ettevalmistaval pelilp omas usutavat seost Uhepaadi
voistlustulemusega ainult 2000 meetri test (r=0,6840,05). Samas olid omavahel vaga
tugevas korrelatiivses seoses 2000 ja 6000 mestri $eda seost voi seletada sellega, et
sOudeergomeetril mangib sdudetehnika vahem roilv&apeal ning vistlustulemused on

naidanud, et kui sdudja on ergomeetril mingil disdd tugev siis on ta ka tugev teistel
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ergomeetri distantsidel, samas tugev ergomeetrdjadai pruugi olla hea veepeal ja
vastupidi. Kuigi meie andmetel kirjanduses puuduvadiringud 6000 meetri
sOudeergomeetri distantsi ning veepealse voistkrsuse vahel voib siiski eeldada, et
mdnevorra madalam keskmine intensiivsus 6000 mestantsil vdib olla pdhjuseks miks
antud distants ei ole seotud vdistlustulemusegaaddtalel. Seda kinnitab ka usutav seos
maksimaalse hapniku tarbimise ja 2000 meetri sGgdeseetri testi tulemuse vahel (r=-
0,649; p<0.05), samas kui 6000 meetri testi ja makalse hapniku tarbimise vahel
usutavaat seost ei leitud (r=-0,397). Cosgrov€lf96) leidsid, et 2000 meetri Uhepaadi
distantsi labib sbGudja 96-98% intensiivsusega nmakalse hapniku tarbimise
intensiivsusest. Samas on teada, et 2000 meettiesdgomeetri distants on intesiivsem
kui 2000 meetri distants Uhepaadil (JUrimae jt0®0 Ka Mikulic jt. (2009) leidsid, et
parim 2000 meetri sbudeergomeetri tulemus hoodjal® paadiklassis 23-st usutavalt
seotud maailmameistrivoistlustel saavutatud kohagaiorsbudjatel. Samas moodustus
nende uuringute valim kdikidest maailmameistriv@stiest osavotjatest, seega oli tegemist
vaga korgest klassist sbudjatega, samas kui oskitie koondised olid selged autsaiderid.
Siiski, tuleb &ra markida, et kdige tugevamad sess@adi just Uhepaadi tulemuste vahel
nii meeste kui naiste arvestuse (Mikulic jt., 2009heks selgitavaks faktoriks siin v&ib
pidada seda, et suurtes paatides omab suurematkadneeskonna omavaheline koost6o,
mitte iga sGudja sooritusvdime uksikuna.

Moneti Ullatuslikuks vBib pidada, eteflaadi voistlustulemus ei olnud usutavalt
seotud maksimaalse hapniku tarbimisega (r=-0,17%,0b), mida on peetud Uheks
parimaks soudja voistlustulemust iseloomustavakktofkks erinevates uuringutes
(Cosgrove jt., 1996; Jurimae jt., 2000; Steinack883). Siiski on teada, et kui on tegemist
Usna homogeense eliitsdudjate grupiga ei pruugsimealne hapniku tarbimine olla vaga
heaks vdistlustulemust iseloomustavaks faktorikam& on eelnevad uuringud on
naidanud, et eliitsbudja makismaalne hapniku tarenvdib suureneda ettevalmistava
perioodi jooksul umbes 10%, seda kull peamiseltminekuperioodil toimunud
.Laandarengu” téttu (Hagerman jt., 1983). Siit @eldinud eeldada, et sdudjad, kellel on
ettevalmistaval perioodil mingil ajahetkel kdrgeraphiku tarbimine suudavad seda ka
ettevalmistava perioodi |6ppedes parandada. Samuituringud naidanud, et maksimaalse
hapniku tarbimise paranemisega suureneb ka anaexdébi (Secher, 1993; Steinacker,
1993) ning anaeroobne lavi oli kédesolevaas uurisgosud Uhepaadi voistlustulemusega.

Antud uuringul on ka méned puudusedkd@ge tuleb méarkida, et uuring oli oma

Ulesehituselt retrospektiivne, st. et ta el olnutbeselt etteplaneeritud, mis oleks
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voimaldanud efektiivsemalt valida testimise aegutgate. Samas, olid vaatlusalusteks
elitsbudjad siis oleks olnud vaga keeruline lisadende valjakujunenud testimise
programmi juurde tdiendavaid teste, mis voiksica dtirjanduse pdhjal soovituslikud.
Naiteks, Jurimée jt., (2000) leidsid, et Uheks mpaks sbudja 2000 meetri distantsi
voistlustulemust iseloomustavaks testiks voiks @6 intensiivsus kuni suutlikkuseni
maksimaalse hapnikutarbimisest, ehk tegu on intesusega, millega umbes labitakse
2000 meetri voistlusdistants. Juarimae jt. (2000§diel, et vaatamata kdrgemale testi
intensiivsusele suutsid uuringus osalenud eliitglld®5% intensiivsust hoida kauem
vorreldes madalama klassi sdudjatega. Tulevikusksale antud testi tulemused
ettevalmistaval perioodil kindlasti huvipakkuvadngi antud testi sobivust sOudjate
ettevalmistava perioodi testikompleksi tuleks kasdi uurida. Positivne 95% vdimsuse
testi juures on kindlasti ka see, et antud testiupsaaks sdudja toovoimet hinnata ilma
spetsiifilisi aparatuure (hapniku anallsaator, daklf mé&araja) kasutamata, muutes selle
eriti praktiliseks just noorte treeneritele. Samudivad olulist rolli méngida s6udjate j6u
naitajate muutused ettevalmistava perioodil nentisemale sooritusele voistlusperioodi
alguses. Jouvbimete test oli kill koondislastekwtimistaval perioodil kavas, kuid
kahjuks ei sooritanud seda paljud sportlased nifegrtuste objektiivsuse huvides otsustati
see test anallusist valja jatta. Samas on uuringgeveks kiljeks just ametlike
testvOistluste kasutamine t6ovoime hindamisel, pesks tagama vaatlusaluste korge
motiveerituse. Just maksimaalse motiveerituse puigtuvdi vahest kontsentreerumist
peetakse vaga tugevaks t66voime testi mojutavaksjads (Steinacker jt., 1998).
Uuringutes, kus to6voimet hinnataksébotavélistes tingimustes jaab alati
puuduseks véliste keskonna tegurite voimalike m&jaivestamine (Jensen, 1994; Maestu
jt; 2005). Siiski oli antud uuringus Uhepaadi Viliste ilmastikuolud tsna stabiilsed ning
sOudja vaistlustulemuse arvestamisel vOeti arvpasen aeg, mis ta sel paeval saavutas.
Soudmistulemuses veepeal mangivad sage rolli ka sbudja tehnilised oskused
paadi edasiviimisel ning neid oskusi on vaga keeeulkui mitte vdéimatu hinnata
laboritingimustes. Vérdse maksimaalse hapniku taidega séudjatel vbivad olla erinevad
vlistlustulemused nende fisioloogiliste (Steinacker 1986) ja biomehaaniliste
(Schwanitz, 1991) erisuste tbttu. Kiireneva sOuditimi juures voib sbudja mehaaniline
efektiivsus tegelikul sbudmisel suureneda (Di Pramap 1971). Tuleb arvestada, et
kiireneva sGudmisritmi puhul kasvab t66 keha laguiseks ka ergomeetril. Erinevalt
ergomeetril sBudmisest tdugatakse tegelikul sGuelnigyevate kehaliigutuste abil paati

edasi (Martindale jt., 1984; Secher, 1993). Ka dniuringus on see Uheks limiteerivaks

36



teguriks tulemuste interpreteerimisel, sest sOwpgeweetril haid tulemusi sooritav
sportlane ei pruugi oma vdimeid nii hasti realisgeervee peal.

Kokkuvotteks voib delda, et Uhepaadstldstulemus oli ettevalmistaval perioodil
maaratud funktsionaalsetest testidest seotud audithsusega laktaadikontsentratsioonil
4mmol/L ning 2000 meetri sdudeergomeetri testi nulsega. Seega voOib antud t66
tulemustele tuginedes soovitada sdudjate laktaadiskntratsioonile 4mmol/L vastavat
vOimsust kasutada nende sportliku vormi hindami€gha suhtelisele sarnasusele 2000
meetri veepealse vdistlusdistantsiga on ka 2000trm&&udeergomeetri distants oluline

testimisvahend sGudjate vormi hindamisel ettevabwe perioodil.
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7. JARELDUSED

1. Antud uuringus osalenud meessdudjate fusidiesed parameetrid olid vorreldavad

teistes uuringutes osalenud tipps6udjatega.

2. 2000 meetri Uhepaadi tulemusega olid stasslil usutavalt seotud ettevalmistava
perioodi parameetritest t66voime 4mmol/L laktaadntsentratsiooni juures, ning 2000

meetri vOistlustulemus sdudergomeetril.
3. Regressioonvdrrandi tulemused nditasid, egekparem lksikparameeter ennustamaks

voistlustulemust 2000 meetri Uhepaadil ettevalnasstperioodi testidest on 2000 meetri

sOudeergomeetri tulemus.
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9. SUMMARY

The preparatory period of rowers is lasts from Noler to April and is characterized
by huge amounts of low intensity extensive exes;igéhere the lactate concentrtion is below
4 mmol/L for about 90% of the total training tin@n the other side, the intensity of rowing
competition is very close to the maximal oxygenstonption intensity. The first selections to
national teams are made during the preparatorygddlowing by the results of different
performance parameter tests. However, there is ata dvailable concerning the actual
relationships between the first competition on thater and different tests during the
preparatory period.

Accordingly, the aim of the present study was teestigate possible relationships
between preparatory period performance tests amdsthgle scull performance at the
beginning of the competition period.

12 international level male rowers, all candidatésne Estonian national team, took
part in this investigation. The subjects perforn2@D0 and 6000 metre all-out rowing
ergometer tests and the incremental test on roaiggmeter to investigate maximal oxygen
consumption, maximal aerobic power, anaerobic Holgsand aerobic threshold indices.

The results of the investigation showed that onDP®@ metre rowing ergometer
performance and the power at 4 mmol/L lactate catnggon were singnificantly related to
2000 metre single scull performance (r=0.680; ps(a@d r=0.595; p<0.05, respectively).
The linear regression analysis showed that the dieglte predictor of the 2000 meter single
scull performance was the 2000 metre all-out peréorce on the rowing ergometer.

In conclusion, it appears that 2000 metre rowingoereter performance may be a good
parameter to monitor during the preparatory peliodorder to select candidates to the

national team.



