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1. SISSEJUHATUS

Tanapdeval on sdudespordis vdistlejate kiiruslikud niitajad saavutanud sellise
taseme, mille puhul on vdimalik vaid suhteliselt minimaalne tulemuse kasv. Seejuures
suureneb sodudjate ja vdistkondade arv, kellel on kdorged kiiruslikud niitajad, oluliselt
kiiremini kui tulemuste tase tervikuna.

Kaasajal on voiduks suurvdistlustel lisaks korgtasemel tehnilise ja kehalise
ettevalmistuse vaja ka sportlase tervet ja tasakaalustatud psiiiihikat, mis tagaks tema stabiilse
esinemise voistlustel. Samuti on oluline, et distantsi ldbimine oleks taktikaliselt Gigesti
tlesehitatud tagamaks sportlase hetkevormi maksimaalset realiseerimist. Pidevalt kasvav
sportlike tulemuste tase seab kdrgendatud ndoudmised sportlaste ettevalmistuse osas ja
tahelepanu tuleb poorata koikidele vdistlustulemust mojutavatele aspektidele. Sellises
olukorras saab spordimeisterlikkuse taset tdsta iiksnes igakiilgset, sealhulgas taktikalist
ettevalmistust tdiustades.

Akadeemilises sdudmises on klassikaliseks voistlusdistantsiks 2000 meetrit, mille
labimseks kulutab soudja soltuvalt soost ja paadiklassist keskmiselt 5,5 kuni 7 minutit. Selle
aja jooksul sooritatakse 220 — 250 tdmbetsiiklit. On ka teada, et igasse tombesse rakendab
soudja keskmiselt 800 — 1000 N joudu (Steinacker, 1993). Seega, nduab klassikalise
voistlusdistantsi 1dbimine sdudjalt suhteliselt suurt pingutust, mis omakorda sunnib sdudjat
valima distantsi ldbimiseks just temale sel hetkel sobivaim kiirus, et maksimaalselt oma
voimeid realiseerida. Eelpool toodust ldhtuvalt on kdesoleva t66 eesmargiks vilja selgitada
jou jaotumise seaduspirasused meestippsportlastel akadeemilises sdudmises 2000 m distantsil
arvestades 500 meetri ldabimise aega ja seeldbi jou jaotamist distantsil erinevatel
distantsiosadel kasutades 2006 aasta sdbudmise maailmameistriv3istluste tulemusi.

Sporditaktika on sportliku vdistluse ldabiviimise meetod, tema tihtsus on kaasaegsete
sporditulemuste juures viga suur. Taktika pohiliseks osaks akadeemilises sdudmises on jou
jaotus distantsil voistluse ajal. Erialakirjanduse allikate analiitis néitas, et tipptasemel sdudjate
osas on selliseid uuringuid teostatud véhe ja andmed on ebapiisavad.

Sportlase taktikaline ettevalmistuse iiks osa ndeb ette tippsportlaste poolt
distantside ldbimise kaasaegsete tendentside analiiiisi, et paremini koostada oma taktikalist
plaani voistlusteks. Enametfektiivsete taktikaliste variantide tundmine, mida kasutavad
maailma tippsdudjad, vdoimaldavad tipsustada sportlase ettevalmistamise taktikalist plaani ja

Oppe-treeningplaani tervikuna. Saadud tulemusi saab kasutada vdistluse taktikalise plaani



koostamisel. Ko&ik see osundab ldbiviidavate uuringute suhteliselt suurele praktilisele

tdhtsusele.

Kidesolevas t60s piititakse analiitisida, millised on hetkel suunad jou jaotamisest
distantsil. Samuti piiiitakse vaadelda ja vorrelda erinevaid paadiklasse, mille kohta paraku

hetkel kirjanduses andmed puuduvad.



2. KIRJANDUSE ULEVAADE

2.1 Sporditaktika moiste defineerimine

Definitsioonidel on teaduses oluline osa. Teaduse arenedes voivad seni mitte vastuolus
olevad definitsioonid muutuda iiksteisele vasturddkivaiks. Sellisel juhul on vaja definitsioone
tapsustada, iildistada voi konkretiseerida. Sporditeoorias kisitletakse mdistet ,,sporditaktika”
mitmeti, see on seotud probleemi kéisitlemise keerukusega. Taktikas puudub tdpselt mdodetav
tulemus st. taktikalise tegevuse tulemused ei ole moddetavad sekundite, meetrite voOi
kilogrammidega. Taktika kujundamise protsessi paljud osad ei ole viliselt tajutavad ja
hinnatavad.

Paljude aastate viltel madratleti sporditaktikat kui “sportliku voistluse ldbiviimise
kunsti” (Loko, 1996). Selline mairatlus kajastab sportlase ettevalmistuse koiki kiilgi ning
tema meisterlikkuse taset iildiselt. See sisaldab endas nii laia teadmiste ringi, oskust saada ja
analiilisida informatsiooni, vdimet vastu vdtta otsuseid, koordinatsiooniliste (liigutusliste)
oskuste taset ja funktsionaalset ettevalmistust. Samuti ka isiklike jduvarude jaotamise ja
liigutuste juhtimise oskust vdistluste kiigus, voimet korrigeerida oma kiitumist ja selle mdju
vastase seisundile, oskust optimiseerida grupi (voistkonna) tegevust ja palju muud. Erinevatel
spordialadel miératletakse taktikat laialdaselt ja mitte iihetdhenduslikult, seostades seda
voistlustegevuse taktikaga, sportlase taktikalise meisterlikkusega, taktikalise mdtlemise,
kditumise ja isegi tehnikaga, jdttes niiviisi tdpsemalt miiratlemata kindlad piirid
voistlustegevuse eri osade vahel (Foster jt., 1994).

Voime radkida taktikast selle sona laiemas mdistes. Seejuures on peaeesmairgiks
maksimaalne tulemus, mille saavutamise vahenditeks on sportlase igakiilgse ettevalmistuse
nditajad, tema kditumine milles kajastub ka véistluseelse soojenduse sisukus, psiihholoogiline
mdju teistele antud voistluses osalejatele (vastased, partnerid, kohtunikud), oma vdimete ja
voimaluste jaotamine vdistluste kédigus jne. Taolist taktikat kohtame mitte ainult spordis, vaid
ka vdaga paljudel inimtegevusega setud aladel. Naiteks rddgitakse valimiseelse vditluse
taktikast, haiguste ravimise taktikast, aga ka konkurssidel osalemise taktikast. Kuid seejuures
el saa mitte igat taktikat pidada sporditaktikaks, kuna selle teostamise kdigus ei lahendata
spetsiifilisi sportlikke tilesandeid ja nende lahendamiseks ei kasutata spetsiifilisi vahendeid

(Mihhailov, 1983).



On ilme, et kui sportlane kontrollib vastase psiitihhilist seisundit, kasutades seejuures
psithholoogilise mdjutamise vahendeid ja realiseerib enda kditumise taktikat, on tegemist
ptihholoogilise ja mitte sportliku taktikaga (Malinovski, 1981).

Vaadeldes sporditaktika sisu, on vaja elimineerida pohiline vdistlus-liigutuslik
komponent, sest see seostub tildtunnustatud méaératlustega nagu kiirus, liigutuse sooritamine
optimaalse amplituudi, riitmijoonisega jne. Koik see iseloomustab tegevuse liigutuslikku
struktuuri ehk sporditehnikat.

Formuleerides maistet ,,sporditaktika” tuleb kindlaks teha pohilised madravad
kriteeriumid, milledeks minu arvates on sportlase poolt lahendatavate eesmirkide ja
tilesannete sisu.

Sporditaktika - see on spetsiaalsete teadmiste ja oskuste silisteem, mis on suunatud
informatsiooni kogumise ja analliisiga seotud iilesannete lahendamisele, otsuste
langetamisele eesmirgiga optimiseerida vdistlusharjutuse sisu ja struktuuri kokkupuutes
vastasega (partneriga) (Loko, 1996).

Stisteem - see on elementide kogum, mis on omavahel seotud ja moodustavad tihtse
terviku. Taktika koosneb elementidest, mille moodustavad teadmised ja oskused, mis
pdhinevad tunnetuslikel psiitihilistel protsessidel (tunnetus, taju, ettekujutusvoime, mdlu,
motlemine, tihelepanu, kone), mis on omavahel seotud ja ilmnevad tegevuse kéigus.
Seepdrast ongi taktika siisteem. Taktikalise ettevalmistuse kdigus omandab sportlane teadmisi
voistlusreeglitest, kohtunike tookorralduse isedrasustest ja voistluse ldbiviimise korrast, enda
ja vastase ettevalmistuse ja tegevuste erisuste spetsiifikast. Voistluste kdigus kasutab
sportlane kogutud informatsiooni, analiiiisib situatsioone, vastaste tegevust, votab ndhtu ja
isiklike teadmiste alusel vastu otsuseid (Loko, 1996). Spetsiifilised taktikalised oskused on
taktika alusteks, kuna koik taktikalised iilesanded, mida sportlane peab vdistluste kdigus
lahendama, nduavad nende oskuste avaldumist. Esmajérjekorras on need taktikalised oskused
saada informatsiooni vastase kavatsustest (plaanidest) ja tema ettevalmistuse isedrasustest,
varjates seejuures isiklikke kavatsusi, drgitada vastane soovitud tegevusele, teda hdirida,
rliinnata, vastu rinnata, end Gigesti kaitsta, valida kahevoitluse alguse ja Idpetamise vahendid,
kindlaks miérata tegevuse adekvaatne meetod, selle ajalis-ruumilised parameetrid ning palju
muud. Seepirast ongi taktika teadmiste ja oskuste siisteem, kuid mitte igasuguste, vaid ainult
tunnetuslike psiiiihiliste protsessidega seotud siisteem. Nende teadmiste abil saab sportlane
informatsiooni, sdilitab seda, analiiiisib ja vGtab vastu otsuseid. Seega, koik taktikalised
tilesanded lahendatakse sportlase peas. Seejuures on oluline eraldada médistest ,,sportlik

taktika” tegevuse liigutuslik komponent. Liigutusi kui vastuvdetud otsuste tulemust tuleb
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kasitleda kui liigutuslike tegevuste vorme ja meetodeid ning liigendada nad sportliku tehnika
hulka (Malinovski, 1981).

Pohilise voistlusharjutuse sisu ja struktuuri optimiseerimine on taktikalise tegevuse
ainueesmargiks, mis nduab sportlaselt adekvaatsete otsuste vastuvStmist tegevuste arsenali
kasutamisel voistlustel ja (voi) tihe tegevuse tdpset detailiseerimist.

Vastuvoetud otsuste sisule avaldavad olulist mdju mitmesugused tingimused ihises
tegevuses vastasega (partneriga): klimaatilised ja ilmastikutingimused, vdistluste ldbiviimise
koht, kohtunike tookorralduse eripdra, vastaste (partnerite) ettevalmistuse tase ja isedrasused.

Sportliku taktika paremaks mdoistmiseks peab esile tooma jargmised taktikalise
tegevuse suunad: informatsiooni kogumine vastase kohta ilma temaga vahetut koost66d
tegemata; konkreetse voistluse ldbiviimise tingimuste kohta; sportlase vahetu koostoo
vastasega vdistluse kdigus; grupiviisiline ja meeskondlik koostoo vastasega (partneritega)
(Loko, 1996).

Selge ja tiheselt késitletava moiste véljatootamine on teadusliku tunnetuse aluseks igas
tegevusvaldkonnas. Maiste ,,sporditaktika” tdpne formuleerimine annab vdimaluse muuta
sporditaktika teoreetilised ja metoodilised alused objektiivseteks ja sihipdraselt mdjutada

sportlaste taktikalise meisterlikkuse tdusu.

2.2 Pohivariandid taktikalise voistluse ldbiviimiseks
akadeemilises soudmises

Kasvava konkurentsi ja vodistkondade vdistlusteks korgetasemelise ettevalmistuse
tingimustes voib vdistlusdistantsil kasutatud taktika avaldada olulist ja otsustavat moju
voistluse kaigule.

Definitsiooni ,,sportlik  taktika” all moistetakse teoreetiliselt pdhjendatud
soudesportlase tegevust voistluse ajal, nii distantsi 1dbimisel kui ka koigi voistluspdevade
viltel.

Akadeemilises soudmises eristatakse jargmisi taktikaliste plaanide variante
(Mihhailov, 1981):

|. pealetungitaktika, liidrikohal piisimise taktika stardist alates;

2. rebitud tempo taktika voi vastase spurtidega distantsil viljakurnamise taktika;

3. finiSispurdi taktika;

4. distantsi iihtlase labimise taktika (graatikujirgne);
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Pealetungitaktika leiab kasutamist hea stardikiirusega meeskondade korral ja juhul, kui
vastase joudu ei tunta. See taktikaviis nduab suuremat energiakulu distantsi esimesel poolel,
aga ka vastase tegutsemisele vastamiseks tehtavate vastuspurtide ajal. Eelis on siinjuures neil
voistkondadel, kellel on kiirusevaru, see tdhendab neil, kes suudavad vajalikul hetkel paadi
kiirust tdsta ja seda hoida. Samuti vdimaldab pealetungi taktika kasutamine saavutada
voistkonnal sellise positsiooni, kus on parem visuaalne iilevaade teistest voistkondadest ja
voimaldab kiiremin reageerida nende tempomuutusele. Samal ajal kui tagapool olevad
soudjad peavad eespool sdudvate meeskondade jdlgimiseks palju rohkem pead podrama.
Sellised liigutused aga voivad hédirida paadi tasakaalu ja riitmi.

Rebitud tempo taktikat kasutatakse voistkondade poolt, kellel on piisav kiirusevaru
ning kes oskavad véga hésti varieerida sdudmise riitmi ja tempot. Oma joudu arvestades teeb
voistkond distantsi viltel mitmeid spurte, eesmirgiga vastane vidlja kurnata. Hea
ettevalmistuse annab selleks vahelduvas tempos sdudmine koos plahvatuslike kiirendustega
(fartlek).

Finisispurdi taktikat kasutavad vodistkonnad, kes on véimelised sooritama pikaajalisi
(kuni 500-600 m) spurte. Sellisel juhul vdistkond liigub distantsil suhteliselt tihtlaselt, puiides
pusida juhtgrupis olevate voistlejate hulgas. Sellega hoitakse jduvarusid otsustavaks

finiSieelseks kiirenduseks. Taoline taktika ndéuab enesekindlust ja oma jéuvarude tdpset

.....

.....

tuntava kurnatuse tingimustes. Liihiajaline finiSieelne kiirendus ei osutu tavaliselt edukaks
vastase vastumeetmete tdttu, seepirast peabki finiSieelne spurt olema pikk.

Distantsi tihtlase labimise (graafiku jargi) taktika on voistleja energiavarude kulutamise
seisukohast ldhtudes kdige ratsionaalsem. Seda taktikat kasutavad kogenud vdistkonnad, kes
oskavad hinnata oma voimalusi, distantsi kiirust ja on suutelised vastase tegutsemist ette dra
aimama. Voistkond peab varasematel kontrolltreeningutel vilja t6otama oskuse labimaks
distantsi optimaalse distantsikiirusega kogu distantsi kestel. Aga ka selline vdistlusviis el

Praktikas ei kasuta kogenud vdistkonnad iihtki iilaltoodud varianti nii- 6elda puhtal
kujul, tavaliselt on see kombinatsioon kahest, mdnikord aga ka kolmest variandist. Tegevus
distantsil tuleneb vdistluste ajal kujunenud olukorrast. Oskuses olukorda hinnata ja leida dige
lahendus- see ongi taktikalise valmisoleku kunst.

Eristatakse kolme taktikalise tegutsemise faasi (Loko, 1996):

1) vdistlusalase informatsiooni vastuvott ja analiiiis;
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2) konkreetse taktikalise tilesande motteline lahendamine;

3) konkreetse taktikalise plaani voi votte tiditmine.

Sportlastel, kellel need protsessid kulgevad kiiremini, on teiste ees eelised.

Taktikalise plaani eelvaliku kdigus tutvutakse vdistluste programmiga ja jargnevate
soitude tingimustega. Arvestatakse ka stardiaegade, klimaatiliste tingimuste (temperatuur,
korgus merepinnast, dhu niiskus jne.), osavdtjate arvuga, akvatooriumi seisukorraga, tuulte
suunaga, akvatooriumi kaugusega osavotjate majutuskohast, toitlustamistingimustega ja
treeningutingimustega vahetult enne voistlusi. Peale selle voetakse arvesse ka eelnenud
voistlustelt saadud kogemusi (Loko, 1996).

Ulalpool toodud faktoreid arvesse véttes valitakse mingi kindel taktikaline kavatsus
(idee), millest juhindutakse viimastel vdistluseelsetel paevadel. Niiteks rebitud tempoga
taktikavariantide jaoks on hidavajalik hoolitseda tervikliku sdudeliigutuse osava sooritamise
eest; finiSispurdiga taktika eelistamisel aktsepteeritakse tdhelepanu koondamist kiiruslikule
vastupidavusele ja téovoimele kurnatuse tingimustes. Vahetult enne vodistlusi arutatakse
kindlasksméaaratud taktika koigi voistkonna litkkmetega 14bi.

Soudja taktikalise ettevalmistuse kdigus on vaja teda dpetada (Garland, 2005):

-analiitisima voistlussituatsiooni ja digesti piistitama taktikalist iilesannet;

-valima efektiivseid taktikalisi votteid;

- tditma taktikalist plaani igas olukorras,

- digesti hindama oma jouvarusid;

- muutma vdistluse taktikalist plaani, kui see osutub vajalikuks;

Voistleja kiipsus taktikalistes kiisimustes tuleb koos vdistluskogemustega, koos igale
voistlusele jargneva objektiivse analiilisiga. Osavott vdistlustest, kus tuleb voistelda vordsete
vOi endast tugevamate vastastega, rikastab voistlejat ja seda tuleb vaadelda kui ettevalmistuse
moddapidsmatut elementi.

Taktikalise ettevalmistuse protsess areneb jargmistes suundades (Foster jt, 1994):

o Uhtsus teoreetilises ettevalmistuses ja praktilises tegevuses. Kdiki taktikalise vaitluse
vorme kontrollitakse peale ldabiarutamist praktikas, alles seejiarel hinnatakse nende
efektiivsust.

e Tehnika tdiustamine, arvestades seejuures taktikalist varianti.

e Loomingulise lihenemise oskuse omandamine konkreetsete situatsioonide hindamisel,

mille alusel koostatakse vdistluste tegevusplaan.



e Taktikavotete omandamine, algul ilma vastaseta, seejirel sparringu kasutamine koos
»passiivse” vastasega, kelle taktika voistluse kdigus ei muutu. Kdgeimaks vormiks
taktikalise ettevalmistuse tdiustamises on sparring vastasega, kes oma taktikalist
kaitumist voistluse kdigus pidevalt muudab.

e Protsessi arendamine, mille k&iigus voistkonna taktikaline kditumine kujuneb
oskuseks. Sel juhul tekib voimalus ette valmistada taktikalise vditluse variandid,
kohandatuina vastase konkreetsete omadustega.

e Oskus valida koige ratsionaalsemad taktikalised tegevused.

e Oskus objektiivselt analiilisida oma tegevust voistluste ajal ja peale seda.

Taktikalise plaani iilesehitamiseks on peale oma véimaluste arvestamise vajalik ka
tdpne informatsioon vastase kohta. Selleks kasutatakse andmeid tema taktikalise tegevuse
kohta eelnenud voistlustel, andmeid ettevalmistuse kohta enne voistlusi, andmeid tema
koormustaluvusvoimest, aga ka vastase psiiiihilisest seisundist enne vdistlust jne. Treeneril

peavad sellised andmed kasutada olema.

Taktikalise ettevalmistuse planeerimine on eelkdige keeruline ja vaevarikas t66, mis
nbuab treenerilt suurt praktilist kogemust ja laialdasi teadmisi. Treeningu protsessi
planeerimisel tldfuiisilise ja erialase ettevalmistuse korval tuleb mitte vihem tihelepanu
poorata taktikalisele ettevalmistusele, kuid seda mitte ainult iihe aasta, vaid mitmete aastate
plaanis. Taktikalise ettevalmistuse planeerimine v3ib olla perspektiivne ja operatiivne.

Perspektiivplaneerimist teostatakse parimate sdudjate tehniliste ja taktikaliste tegevuste
analiiiisi baasil, arvestatakse sportlase kogemusi, tema fliiisilisi ja psiihholoogilisi vdimeid.
Soudja peab teadma:

e vdistluste pidamise optimaalseid véimalusi;

e optimaalseid individuaalse ja kollektiivse taktikalise tegevuse vorme;

e vahendeid, mida kasutavad juhtivad sdudesportlased;

e vastuvotteid, mida kasutades vdib sdidu voita;

e vastastikuseid seoseid, mis eksisteerivad tehnika ja taktika, moraalsete, tahteliste

omaduste vahel, et 6konoomselt ja sihiparaselt kasutada oma

¢ enda fudsilist vormi ja vdimalusi distantsil.
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Taktikalise ettevalmistuse perspektiivplaan on suunatud sportlase {iildtaktikalise
ettevalmistuse omandamiseks. Ettevalmistuse esimestel etappidel peavad taktikalised
kombinatsioonid olema stereotiilipsed, kuid taktikaliste kogemuste kogunemise kiigus, koos
taktikalise mdtlemise taseme tdusuga suureneb ka sportlaste taktikaliste tegevuste arsenal.
Aasta-, kuu-ja niddalaplaan koostatakse siis, kui on teada vdistluste kalenderplaan, on andmeid
vastaste kohta, distantside isedrasustest, ligikaudsetest meteoroloogilistest tingimustest,
hoovustest, madalikest jne. Aastaplaani olemasolul on séudjal vdimalik vilja tootada tihed voi
teised taktikalised votted aegsasti enne pShivdistluste algust (Foster jt. 1994).

Operatiiv-(liihiajaline) plaan on juhendiks konkreetse vdistluse pidamiseks. Ta on iiles
ehitatud konkreetsetele andmetele vastaste, akvatooriumi isedrasuste ja voistluste labiviimise
aja  kohta. SoOudesportlane peab arvestama oma ettevalmistusega, koostood
voistkonnakaaslastega ja  arvestussiisteemiga. Efektiivse taktikalise ettevalmistuse
organiseerimiseks on kohane rakendada kontrolli selle plaani tditmise kiigu iile. Erilise
tdhtsuse omandab taoline kontroll sdudja taktikalise tegevuse analiiiisil vahetult peale
vaistlussoitu.

Eksisteerib kolm pohilist taktikalise tegevuse efektiivsuse hindamise meetodit
(Foster, 1994):

e Visuaalse jalgimise meetod, mida mdnikord toetatakse kino- voi videosalvestusega;
e Distantsi 16ikude labimise kiiruse mdotmine (harilikult 250 voi S00m) koos samaaegse
soudmistempo arvestamisega. Saadud tulemusi vorreldakse planeeritutega.

o Erinevate taktikaliste variantide kasutamisel saadud sportlike tulemuste vastandamise

meetod.

Peale iilalnimetatute voetakse arvesse ka sportlase taktikalise motlemise kiirus - kui
kiirelt ta olukorda hindab ja valib vajaliku tegevuse. Pedagoogilised tihelepanekud aitavad
objektiivselt hinnata individuaalse vdi vdistkondliku taktikalise tegevuse tildpilti (Malinovski,
1981).

Kino-ja fotovdtete abil ja jdrgneva kino-fotokaadrite analiiiisiga saab vilja sdeluda
need momendid, mis tavatingimustes voiksid jadda tidhelepanuta.

Ajalis- lineaarsete VvOistluse kidigu parameetrite fikseerimine vdimaldab saada jérgmisi
andmeid:

e missuguses tempos ja millise kiirusega ldbivad soudjad distantsi voi selle iiksikud

osad;
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e missuguses reziimis toimub jéudude jaotamine iiksteisele jdrgnevate startide

puhul.

Taktikaliste teadmiste taseme arvestust peetakse jooksva ja koondarvestusena.
Jooksvat arvestust teostatakse kogu Sppe-treeningprotsessi viltel ja see seisneb sportlase
taktikaliste teadmiste taseme registreerimises spetsiaalselt koostatud taktikaliste tilesannete
lahendamise tulemuste alusel. Aastaarvestus tehakse spordiaasta 16pus ja ta koostatakse
jooksvate andmete pdhjal. Seejuures voetakse arvesse sportlaste saavutusi, nende taktikalise
ettevalmistuse taset ja taktikaliste votete rakendamisetaset vdistluspraktikas (Malinovski,
1981).

Koigil treeningutel, mis sisaldavad taktikalist elementi, tuleb piitida luua
maksimaalselt  voistlusldhedased  tingimused, sest treeningud ei tohi toimuda
ideaaltingimustes.

Pikkadel distantsidel toimuvatel vdistlustel on taktikal eriti suur tdhtsus. Vdistluse
taktikaline plaan peab olema eelnevalt aegsasti vilja tootatud, kuid on végagi tdendoline, et
seda tuleb voistluse kdigus muuta. Pikkadel distantsidel vodistleval sdudjal peab olema hea
soudmise tempo ja riitmi tunnetus. Tempo ja (v4i) riitmi muutus voistluse kdigus kutsub esile
vdsimuse, seepdrast, kui olukord seda lubab,on parem kogu distants libida tugevalt, kuid
ihtlaselt. Tosi, teatud etapil peab sportlane rakendama maksimaalselt omi jouvarusid, et voita.
Pikkadel distantsidel voistlevad sportlased kasutavad erinevaid taktikaid; iihed armastavad
pusida liidrikohal ja minna lahtirebimisele, teised peavad otstarbekohasemaks soudmist liidri
jdrel, kuna sel moel saab oma tempot kontrollida ja edasilitkumiseks kasutada liidri paadi
lainet. Sportlane, kes valdab laia taktikaliste vGtete diapasooni ja oskab neid targasti vGistluste
kdigus kasutada, oskab seejuures tingimuseks seada mitte ainult enda, vaid ka vastaste
tulemuse. Oskus varieerida sGudmise tempot distantsi ldbimise kestel vGib osutuda

dhvardavaks taktikaliseks relvaks, mis rikub vastaste parimad plaanid.

2.3 Uhtlase ja vahelduva tsiiklilise t66 efektiivsus

Rida autoreid, toetudes kaudsetele andmetele, vididavad, et vahelduv t36 on
efektiivne. V.Kasjanov rohutab vahelduva t66 positiivset osa. Samal seisukohal on ka

A.Korobkov (1991), arvates et intensiivsuse muutmine, riitmivaheldus, liigutuste
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koordinatsioonistruktuuride muutmine ja tihelepanu iilekandmine iihelt objektilt teisele
soodustavad visimustunde edasilikkamist; seejuures pooratakse erilist tdhelepanu
meisterlikkusele, millega iimberliillitumine toimub. Puudulikud oskused voivad seejuures viia
negatiivse tulemuseni.

Mihhailovi (1983) ja tema kaastodtajate poolt labi viidud eksperimendi kéigus
selgunud, et energiakulu on vdikseim iihtlase t66 ajal. Eksperiment seisnes jdrgnevas:
katsealused vintasid veloergomeetril iihtlases tempos suure koormusega 1 minuti kaupa
intensiivsuse koikumisega +5% ja +15% keskmisest. T66 kestvuseks oli 10 minutit. Vahelduv
66 intensiivsuse muutmisega +5% suurendas energiakulu 1,2-2,9% vorreldes tihtlase tooga.
Intensiivsuse vaheldumine +15% keskmisest suurendas energiakulu vorreldes iihtlaase t66ga
6,6-9,2%. See tulemus oli sarnane nii algajate kui ka tippsportlaste puhul. Vahelduva t66

irratsionaalsus on histi vaadeldav Joonisel nr.1.

110
108 5
106
104
102+
100
98+
96
94 4T

0 min kéikumine

B max kéikumine

Energiakulu (%)

Joonisl. Energiakulu sdltuvus t66 vahelduvusest (Mihhailov, 1983)

Varasemates toodes kirjeldatakse samuti iihtlase t66 suuremat efektiivsust vahelduva t6oga
vorreldes. Nii nditeks S.Sergent (1983), midrates maksimaalset hapnikutarbimist erineva
kiirusega jooksu puhul, tegi kindlaks nn.”3,8 astme reegli’mis niitab disproportsiooni jooksu
kiiruse suurenemise ja energiakulu vahel. Sellest jareldub, et hapnikutarbimise suurus soltub
jooksu kiirusest mitte lineaarselt, vaid eksponentsiaalselt ja teoreetiliselt ei saa energiakulu
t60 intensiivsuse suurendamisel kunagi kompenseerida ajaliselt vordse intensiivsuse
langusega.

Sellele jareldusele tuginedes soovitas Sandals jt (2006) sailitada voimalikult thtlast
kiirust soltumata jooksudistantsi pikkusest ja hoida kiiruse kdikumine minimaalne. Vahelduva

kiirusega jooksu efektiivsuse langus on iseloomulik kdoigi jooksuvariantide jaoks nagu
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perioodiliselt korratavate kiiruste puhul, samuti distantsikiiruste pideva vidhendamise v&i
suurendamise puhul, seejuures energia ,ilekulu” suureneb koos kiiruste amplituudi
kodikumise suurenemisega keskmise viidrtuse suhtes. Sellisele jareldusele tuli Candau jt
(1998), arvutades vilja hapnikutarbimise suuruse erinevate kiirustega jooksu korral. Ta tegi
kindlaks et aja kaotus vahelduva jooksu korral oli suurem diapasoonis 4,6m./sek.-5,5m./sek.,
energia ,,iilekulu” suurim kiirusel 6,4m./sek.-7,3m./sek. Kiirusel 3,7m./sek., olid nii ajakulu
kui ,.energia tilekulu” minimaalsed.

Noakes jt. (2004) soovitavad distantsi ldbimise viltel hoida iihtlast kiirust, viltida
stardispurte, jdttes seejuures vOimaluse tagasihoidlikuks kiirenduseks alles finisis, kui
piimhappe sisaldus sportlase veres ja lihastes ei ole enam nii kdrge.

Hagerman (2000) uuris korgetasemeliste sdudjate jou jaotumist 2000 meetri
soudeergomeetri distantsil nii meestel kui naistel (Joonis 2). Uuritavateks olid USA
koondislased erinevates paadiklassides. Nagu jooniselt on ndha alustatakse distantsi
maksimaalse jouga (esimese minuti keskmine vdimsus on suurim nii meestel kui naistel
vorreldes iilejadnud distantsiga). Kui naissdudjatel t66 voimsus pigem langeb edasise distantsi
kiigus siis mehed suudavad distantsi viimastel minutitel veel spurtida ja vdimsust kasvatada.
Vastavatest hapnikutarbimiste véirtustest on niha, et distantsi hapnikutarbimise maksimum
saabub alles umbes neljandaks minutiks, kui meestel saabub see juba teisel minutil (Joonis 3).
Uks peamistest pdhjustest, miks hapnikutarbimise kdverad meeste ja naiste vahel oluliselt
erinevad on distantsi ldbimiseks kulutatav aeg, mis on naistel umbes 1,0 — 1,3 minuti v&rra

suurem.
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Joonis 2. Keskmine vdimsus 2000 meetri sdudeergomeetri distantsil USA koondise nais- ja

meessoudjatel (Hagerman, 2000).
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Joonis 3. Keskmised hapnikutarbimise védrtused 2000 meetri sdudeergomeetri distantsil USA

koondise nais- ja meessdudjatel (Hagerman, 2000).
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Garland (2005) vordles tippsdudjate voistlustaktikat 2000 ja 2001 aasta suurvdistlustel. Ta
leidis, et paadi kiiruste muutuste erinevustes klassikalisel 2000 meetri distantsil 500 meetri
161kes ei esinenud olulisi muutusi kui vorreldi mehi ja naisi voi ,,voitjaid™ , kaotajatega* ehk
neid, kes 16petasid voistluse esimeses pooles nendega, kes 10petasid tagumises pooles. Samas

koikidel juhtudel oli esimese 500 meetri acg umbes 4% kiirem kui keskmine 500 m aeg

(Tabel 1).

Tabel 1. Keskmised 500 meetri ajad vee peal ja sdudeergomeetril 2000 meetri distantsil

tippsoudjatel (Garland, 2005).

Paadi kiirus %
Vee peal Ergomeeter
10-500 m 103,3+1,8 101,5£1.5
500-1000m 99,0+1,2 99,8+0,8
1000-1500 m 98,3+1,2 99,0+1,0
1500-2000m 99,7+1,9 99,7+1,6

Siiski puuduvad kirjanduses andmed tippsoudjate kohta, kus oleks analiiiisitud jou jaotamist
distantsil kui vorrelda omavahel finaalis medalivditjaid ja kohti neljandast kuuendani. Selline
valiku kitsendamine voib aidata paremini vilja tuua erinevusi paadi kiirustes vorreldes
Garlandi (2005) uuringuga, sest vdga paljude andmete lisamine vihendab iiksikute andemete

osakaalu, mis omakorda vdib mgjutada uuringu tulemust tervikuna.
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3. UURIMUSTOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse analiiiisist selgus, et erinevad autorid on vastuolulistel arvamustel erinevate
joujaotamise variantide vahel. Enamus kaldub siiski pooldama vdimalikult iihtlsat distantsi
labimist. Antud uurimust6d eesmirgiks oli analiiisida 2006 aasta sdudmise

maailmameistrivaistluste mees finalistide jou jaotamise eripidrasid klassikalisel 2000 meetri

soudmise distantsil.

Lihtuvalt uuringu eesmargist piistitati jargmised konkreetsed iilesanded:
1. Masrata voistkondade ajad 2000 meetri distantsi neljal erineval sektoril.
2. Vilja selgitada korge kvalifikatsiooniga sdudjate jou jaotumise seaduspirasused
distantsil;
3. Vorrelda omavahel finaalis 1 — 3 koha saavutanud sportlaste jou jaotamise eripirasid 4

— 6 koha saavutanud sportlastega.

Tartu Ulikooli Raamatukogu

ARHEIVKOGU
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4. METOODIKA

Piistitatud {lesannete lahendamiseks analiitisiti 2006. aastal Inglismaal Eatonis
toimunud sdudmise maailmameistrivdistluste ametlikke protokolle, andmete hulka arvati
meessoudjate koikide paadiklasside finaalsoitude tulemused. Kokku analiitisiti 36 paatkonna
tulemusi. Analiitisiti paatkondade sditude tulemusi erinevates paadiklassides.. Arvutati vilja
distantsi labimiseks kulunud aeg 500 m 16ikudena. Saadud andmete alusel arvutati keskmised
ajad 500m 15ikude labimiseks.

Andmetdotluseks kasutati SPSS 13.0 andmet66tlusprogrammi. Arvutati aritmeetilised
keskmised ja standardhilve. Gruppidevaheliste erinevuste leidmiseks kasutati Studenti-t testi.

Statistilise usutavuse nivooks voeti p<0,05
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5. TULEMUSED

Tabelites 2-7 on toodud erinevate paadiklasside 2000 meetri vdistlustulemust
iseloomustavad ajalised nditajad. Analtilis néitas, et ei esinenud statistiliselt usutavaid
erinevusi finaale 1-3 ja finaali 4-6 kohtade vahel (Joonis 4 ). Siiski esines tendents (p=0,076),
et finaalis 1-3 kohale tulnud paatkonnad alustavad vdistlust aeglasemalt. Samas néitasid
mdlemad grupid jOu jaotamist, mis erineb oluliselt iihtlasest distantsi ldbiisest. Siiski ldbisid
kohtadel 1-3 IGpetanud distantsi vdhema kiiruse koikumisega vorreldes 4-6 kohtadel
16petanutega. Samas ei olnud need erinevused statistiliselt usutavaid (vastavalt 6.32+1,56 s ja
7,1242.,82 s; p>0,05). Mdlema grupi puhul oli esimene 500 meetri 161k statistiliselt oluliselt
kiirem teistest 1doikudest (P<0,05). Samas 16ik 1500-2000 meetrit oli statistiliselt usutavalt
(p<0,05) aeglasem 1digust 500-1000 finaalis 4-6 kohale tulnud sportlatel. Samas finaalis 1-3
kohale tulnud sportlastel ei olnud distantsi viimane 15ik (1500-2000) statistiliselt usutavalt

aeglasem teistest 1dikudest (p>0,05)

X —a—Finaali1-3 i
‘ —& Finaali 4-6 ‘
2. h i
1 -
C
P
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3
s
0 -2 1
'
-3
4!
5 . - T T — —
0-500 500-1000 1000-1500 1500-2000
Meetrid

Joonis 4. Keskmised kdrvalekalded 2000 meetri vdistlusdistantsi keskmisest ajast kohtadel 1-

3 ja 4-6 16petanud paatkondadel.
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Tabel 2. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M1x

Aeg ja koht 500m.léigul 500m. l6igul keskmised Kérvalekald
Koh| pe Tulemu
t n s Keskmin 0-500 500-1000 | 1000-1500 | 1500-2000 aialised kérvalekalded ed kokku
1000- 1500-
e Aeg |koht; Aeg |Koht| Aeg |koht | Aeg |koht | 0-500 [500-1000| 1500 2000
1 |NZL ]06:35.40 | 98,85 97,71 4 (100,57 3 19987 | 2 |9725 | 1 | 1,14 -1,72 -1,02 1,60 5,48
2 |GER |06:35.49] 98,87 95,85 1 [99,51 1 (100,87 ] 1 (99,26 { 2 | 3,02 -0,64 -2 0,39 6,05
3 |CZE |06:37.51} 99,38 97,08 3 110048} 2 100,81 [ 3 (99,14 | 3 2,3 -1,10 -1,43 0,24 5.07
4 |[NOR [06:39.13 | 99,78 98,34 6 | 101,32 5 |100,7 4 198,77 | 4 | 1,44 -1,54 -0,92 1,01 4,91
5 {BEL !06:44.30| 101,08 98,08 { 5 110093 | 4 | 103,25 5 (102,04 | 5 3 0,15 -2,17 -0,96 6,28
6 |GBR |06:49.08; 102,27 96,63 2 [103,46 ] 6 (104,89 | 6 |104.1 6 5,64 -1,19 -2,62 -1,83 11,28




Tabel 3. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M2x

500m. 16igul keskmised

Kérvalekald

I
‘ Aeg ja koht 500m.léigul
Koh| pey Tulemul
t " s |'Keskmin 0-500 500-1000 | 1000-1500 | 1500-2000 GiGIiSéd kérvalekalded ed kokku
1000- 1500-
e Aeg |koht| Aeg |Koht| Aeg |koht | Aeg lkoht | 0-500 |500-1000] 1500 2000
06:07.
1 |[FRA |4 91,9 87,65 1 191,8 | 1 | 93,56 | 1 {9453 1 | 4,25 0,04 -1,66 -2,63 8,58
06:09.| 92,4
2 |SLO |g 5 88,54 2 192,71 | 2 9445 | 2 |94,1 2 | 391 -0,26 -2 -1,65 7,82
06:11.| 92,7
3 |GBR |0 5 91,25 5 19483 ; 6 | 93,02 | 3 |91,9 3 1,5 -2,08 -0,27 0,85 4,7
06:12.
4 |POL |8 93,2 90,97 4 19428 | 4 | 9438 | 4 {93,17 4 2,23 -1,08 -1,18 0,03 4,52
06:13.
5 {BUL |g 93 45 ( 91,9 6 19393 | 5 | 9463 | 6 |93,24 5 1,49 -0,48 -1,18 0,21 3,36
06:14.
6 |BEL |¢ 93,65 90,79 3 194,09 | 3 | 9538 | 5 94,34 6 2,86 -0,44 -1,73 -0,69 5,72
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Tabel 4. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M4x

‘ Aeg ja koht 500m.léigul 500m. 16igul keskmised Kérvalekald
Koh| ot Tulemu i
t n s Keskmin 0-500 500-1000 1000-1500 | 1500-2000 aialised koérvalekalded ed kokku
1000- 1500-
e Aeg |koht| Aeg |Koht| Aeg |koht | Aeg |koht | 0-500 [500-1000| 1500 2000
1 | POL {05:38.99 | 84,75 82,47 | 3 | 85,05 1 86,3 1 85,17 [ 1 | 2,28 -0,3 -1,55 -0,42 4,55
2 |UKR|05:40.47 | 85,12 81,86 1 (87,68 | 4 | 8652 | 2 |84,41 2 | 2,46 -2,56 -1,4 0,71 7,93
3 { EST |05:41.23 | 85,31 82,85 | 4 186,38 | 3 87 3 85 3 11,58 -1,07 -1,69 0,31 4,62
4 (ITA |05:42.66 | 85,67 83,77 6 | 87,31 | 6 | 87,16 | S | 84,42 4 1,9 -1,64 -1,49 1,25 6,28
S | CZE [05:46.61 | 86,65 83,50 | S |87,23 | 5 | 8831 | 6 |87,57 | § | 3,15 -0,58 -1,66 -0,92 6,31
6 | RUS {05:46.70 | 86,68 82,17 | 2 | 86,4 2 | 88,48 [ 4 [89,65 | 6 | 4,51 0,28 -1,8 -2,97 9,56
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Tabel 5. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M2-

Aeg ja koht 500m.l6igul 500m. léigul keskmised Kérvalekald
Koh| oot Tulemu
t " s Keskmin 0-500 500-1000 | 1000-1500 | 1500-2000 uialised kérvalekalded ed kokku
1000- 1500-
€ Aeg koht| Aeg |Koht| Aeg ikoht | Aeg |koht | 0-500 [500-1000| 1500 2000
1 [AUS {06:18.00 | 94,5 90,74 [ 1 | 957 [ 1 ] 9591 1 |95,65 | 1 | 331 -1,2 -1,41 -1,15 7,07
2 |NZL [06:19.13 | 94,78 92,15 3 [9738 ] 4 [ 96,68 3 (9292 [ 2 [ 2,63 -2,6 -1,9 1,86 8,99
3 |CAN |06:21.83 | 95,46 9487 | 6 |1 97,14 { 6 | 96,55 S 193,27 | 3 | 0,59 -1,68 -1,09 2,19 5,55
4 {CHN [06:22.16 | 95,54 90,88 | 2 98 2 1993701 4 19391 | 4 | 4,66 -2,46 -3,83 1,63 12,58
5 |GER [06:23.24 | 95,81 93,51 | S | 95,7 | 3 | 96,35 2 |97,68 | § 2,3 0,11 -0,54 -1,87 4,82
6 | GBR [06:27.76 | 96,94 92,58 | 4 | 98,78 | 6 | 99,56 { 6 {96,84 | 6 | 4,36 -1,84 -2,62 0,1 8,92
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Tabel 6. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M4-

Aeg ja koht 500m.léigul

500m. l6igul keskmised

Kérvalekald

Koh| ot Tulemu
t " s Keskmin 0-500 500-1000 | 1000-1500 | 1500-2000 aialised kérvalekalded ed kokku
1000- 1500-

e Aeg |koht| Aeg |Kkoht| Aeg |koht | Aeg |koht | 0-500 !500-1000] 1500 2000
1 |GBR |05:43.75; 85,93 82.99 1 (87,16 | 1 | 87,09 | 1 | 86,51 1 12,94 -1,23 -1,16 -0,58 5,91
2 | GER |05:44.64 | 86.16 84,91 S [88,47 | 6 | 88,08 | 4 | 83,18 2 | 1,25 -2,31 -1,92 2,98 8,46
3 |NED (05:45.54 | 86,39 85,43 6 18685 | 4 87,62 | 2 (8564 { 3 | 0,96 -0,46 -1,23 0.75 3,4
4 | USA [05:47.09 | 86,77 83.34 2 18,05 | 2 (87,04 | 3 [8530 | 4 | 3,43 -2,38 -0,27 1,47 7,55
5 {SLO [05:49.44 ; 87,36 84,24 3 87,881 3 89,78 5 [87,54 | 5 | 3,12 -0,52 -2,42 -0,18 6,24
6 | FRA [05:50.01 | 87.50 84,56 4 | 88,64| 5 [ 90,106 | 6 186,65 | 6 | 2,94 -1,14 -2,66 0,85 7,59
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Tabel 7. Finaali tulemused MM-vdistlustel sdudmises 2006.a. Paadiklass M8-

Aeg ja koht 500m.l&igul

500m. l6igul keskmised

Kérvalekald

Koh| ooy Tulemu
t n s Keskmin 0-500 500-1000 | 1000-1500 | 1500-2000 aialised kérvalekalded ed kokku
1000- 1500-
e Aeg |koht| Aeg |Kkoht| Aeg |koht| Aeg lkoht | 0-500 |500-1000| 1500 2000
1 |GER |05:21.85 | 80,46 78,25 1 | 81,18 1 | 81,53 1 80,89 | 1 | 2,21 -0,72 -1,07 -0,43 4,43
2 | ITA {05:23.29 | 80,82 78,64 2 18335 | 2 |81,64 2 79,66 | 2 | 2,18 -2,53 -0,82 1,16 6,69
3 | USA {05:24.14 | 81,04 79,16 3 |83,03 3 | 81,79 3 80,16 | 3 | 1,88 -1,99 -0,75 0,88 5,50
4 | AUS |05:29.91 | 82,48 79,8 4 |83383 4 183,11 4 83,171 4 | 2,68 -1,35 -0,63 -0,69 6,18
S |GBR}05:32.40 | 83,10 80,92 6 | 84,51 6 | 842 6 82,77 § | 2,18 -141 -1,1 0,33 5,02
6 | POL [05:34.02 | 83,51 80,63 S | 833 S | 8532 5 84,77 | 6 | 2,88 0,21 -1,81 -1,26 6,16
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6. ARUTELU

Antud uurimust66s analiiiisiti klassikalise 2000 meetri véistlusdistantsil jou jaotumist
2006 aasta maailmameistrivoistlustel meessdoudjatel. Antud uuringu tulemused olid sarnased
Secheri jt. (1982) ning Garlandi (2005) uuringule, kes analiilisisid vastavalt 1974 ja 2001
aasta tippvdistlusi. Antud uuringu erinevus seisneb aga paatkondade valiku kriteeriumides.
Niiteks Garland (2005) lisas oma uuringusse koik 2000 ja 2001 aastal toimunud
suurvoistluste protokollid ning vordles omavahel keskmisest kdrgematel kohtadel 16petanud
paatkondi keskmisest tagapool 16petanud paatkondadega ning leidis, et vaatamata sarnase jou
jaotamise seadusparasusele (esimesed 500 meetrit Idbitakse umbes 5 sekundit kiiremini kui
tilejaanud voistlusdistantsi sektorid) ei esinenud olulisi paadi kiiruse erinevusi keskmisest ei
,.vditjatel“ ja , kaotajatel kui ka meeste ja naiste vahel. Uheks pohjuseks miks neid erinevusi
el leitud voibki olla analiiiisitud andmete liigne hulk, mis vilistab nditeks iiksikute vaistluste
»eriparad®. Selliseks eripdraks voib olla nditeks tuulesuund, mille tottu voib paadiklassi 16ikes
voistlusdistantsi 1dbimiseks kuluv aeg erineda kuni iithe minuti vGrra. See aga omakorda
mojutab ka paatkondade jou jaotamist (taktikat). Samuti olid Garlandi (2005) uuringus
vaistlejad jaotatud vaitjateks ja kaotajateks, mis tihendas, et vditjad moodustasid protokollis
kohad 1-12 ja kaotajad 12-24. See aga tihendab iisna suurt taseme vahet ka grupisiseselt, mis
kindlasti ei luba antud uuringu tulemusi iildistada nt. finalistidele.. SeetSttu analiiiisiti antud
uuringus ainult tihe suurvdistluste tulemusi ning piiiiti analiiiisida, kas finaali joudnud
paatkondadest auhinnalisele kohale joudnud kulutavad oma joudu distantsil teisiti vorreldes 4
— 6 kohale jddnutega.

Paljud autorid kinnitavad distantsi tihtlase kiirusega labimise eeliseid; teised loevad
efektiivsemaks variante kiirendustega distantsi erinevatel 16ikudel; kolmandad peavad koige
ratsionaalsemaks jarkjargulist kiiruse vihendamist stardist finisini (Foster jt. 1994). Wilberg
ja Pratt (1988) leidsid, et jalgratturite temposdidus eristas vditjaid kaotajatest just vdistluse
alustamise tempo. Kaotajad alustasid distantsi oluliselt kiiremini vorreldes voitjatega.

Mboéningad autorid jddvad eriarvamusele. Nad kinnitavad oma td6des, et pdhilised jou
jaotamise taktikalised skeemid on allutatud kahele poéhilisele iilesandele: kas vdimalikult
kiiremale juhtgruppi tousmisele, voi alustada vdistlust suhteliselt rahulikult, hoides joudu
otsustavaks kiirenduseks teisel kilomeetril. Antud uuringutulemused kinnitavad sellise

seisukoha pohjendatust (Tabelid 2-7).. Analiilis niitas, et paadi kiiruste kdikumine distantsil



on isegi voitjate puhul tihtlasest suhteliselt kaugel. Samas on ndha, et kiiruste kdikumine
keskmiselt oli vidiksem 1-3 kohale joudnutel. Erinevus polnud kiill statistiliselt usutav
(p=0,387) kuid umbes sekundiline erinevus vdib vdistlustingimustes olla vigagi oluline
otsustamaks, kes voidab ja kes kaotab. Seetdttu, vaatamata suurele kiirusele ja voistluse
dgenemisele, on kiiruste koikumised sdudmises ikka veel mirgatavad ning seepérast sdilib ka
vOimalus tulemuse parandamiseks distantsil oma jouvarude optimaalsema iimberjaotamise
arvel.

Antud uurimustoost ei selgu miks alustavad 4-6 koha saavutanud paatkonnad distantsi
esimest neljandikku keskmiselt 1 sekundi kiiremini. Uks pdohjustest voib olla sisemine
teadmine, et vastased on paremad ja piiiitakse startides saavutada liidrikoht ning siis loota, et
»ehk kestab 16puni®. Praktikas on aga selliseid ,,0nnestujaid vidhe. Teise p6hjusena v&ib tuua
soudmise, kui spordiala, fiisioloogilise eripira. Akadeemilise sdudmise eripdra on, et
sportlased alustavad distantsi maksimaalse pingutusega umbes ithe minuti jooksul (Shephard,
2002), mis on oluliselt erinev teiste aladega, mille pingutuse pikkus langeb 5-7 minuti piiresse
(Bishop jt, 2002; Foster, 1994). Antud tingimustes kaetakse suhteliselt suur osa energiast
anaeroobsest laktaatsest energiatootmismehhanismist, mida iseloomustab jirsk laktaadi
kuhjumine verre, mis viib vereplasma ph languseni, mis omakorda hakkab pérssima
toovoimet (Secher, 1993). Seega on sdudjad siin valiku ees, kas sooritada stardikiirendus
veidi pikem ja vdimsam mis viiks neid liidrikohale, samas riskides, et iileliigse laktaadi
kuhjumisega verre jirgneb paratamatu t66voime langus distantsi 16puosas. Hartmann jt
(2005) néitasid, et umbes 60% verplasma laktaadist kuhjub esimese minuti jooksul. Sellest
hetkest alates laktaadi kuhjumine aeglustub, kuid tema Kkontsentratsioon vere plasmas
suureneb pidevalt. Sellest tulenevalt on piimhappe kiilisi jddmine sdudjatel suhteliselt sage
nihtus (Shephard, 1998). Omakorda on see aga sageli pdhjustatud just liigkdrgest algtempost,
mida omakorda piiitakse sdilitada kauema aja jooksul kui ollakse tegelikult suuteline.
Seevastu 1-3 kohal ldpetanud suutsid viimasel distantsiosal kiirust tdsta ja ldbida see
keskmisest kiirusest suurema kiirusega, mis viitab, et viimasel distantsi neljandikul oli neil
veel kiirusevaru, ehk nende vereplasma laktaadi tase ei olnud veel saavutanud taset mis
hakkab t66voimet parssima.

Garland (2005) leidis ka, et 2000 meetri sdudeergomeetri distantsi esimese neljandiku
labivad tippsdudjad kiiremini kui iilejddanud distantsi osad. Seevastu, on kiiruste erinevused
distantsi erinevate osade vahel oluliselt viiksemad, kdikudes vaid 1,5% ulatuses.

Antud uuringu puhul tuleb silmas pidada, et siin ndidatud andmed pdhinevad sdudjate

enese poolt valitud taktikal, mitte fiisioloogiliselt optimaalsel taktikal. Samuti ei selgu otseselt
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miks ikkagi esimesed 500 meetrit pliiitakse nii kiiresti ldbida. Kirjanduses pakutud tiheks
voimalikuks pdhjuseks maksimaalsele stardile vodivad olla: kiirem verevool lihastesse
(Hugson jt. 1996), kiirem ventilatsiooni tdus (Whipp jt. 1990) ja kiirem maksimaalse hapniku
tarbimise kasv (Ozeyner jt. (2001), mis tervikuna kiirendavad ka laguprodukte eemaldavate
organsiisteemide kdivitumist.

Kokkuvotteks voib oelda, et tippsdudjad alustavad vdistlusdistantsi maksimaalse
pingutusega, mis on erinev teistest vastupidavusaladest mis on sarnase ajalise kestvusega.
Samuti esineb mdningaid erinevusi distantsi ldbimise taktikas finaali tugevamate ja ndrgemate
paatkondade vahel. Finaali ndrgemad paatkonad alustavad distantsi keskmiselt monevorra
kiiremini, samas on distantsi viimane neljandik neil jillegi oluliselt aeglasem vorreldes finaal

tugevamate paatkondadega.
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7. JARELDUSED

Antud uurimust66 pohjal voib teha jargmised jareldused:

1.

Maailmameistrivoistluste finaalis vdistlevad sdudjad ei jaota voistlusdistantsil oma
joudu tihtlaselt.

Distantsi esimene neljandik (0-500m) on statistiliselt usutavalt kiirem kui
tilejaianud neljandikud.

Finaalis 4-6 kohale tulnud sportlased nditavad tendentsi ldbida kiiremini distantsi
esimene neljandik vdorreldes 1-3 kohale tulnud sportlastega. Samas langeb 4-6
kohale tulnud sportlastel paadi kiirus statistiliselt usutavalt viimasel

distantsineljandikul
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7. SUMMARY

The performance during the competition depend on several factors — physiological,
anthropometrical, psychological, technical but also on the tactical performance. However, in
the literature there are not very many studies that have investigated the pacing strategy or the
distribution of power during the competition. Furthermore, to our knowledge only two
interational papers have studied pacing stretegy in rowing. Those studies have used quite
large sample sizes, which may not be appropriate to draw conclusions to the very top level
rowers. The aim of this study was to investigate the distribution of power during a classical
2000 meter rowing cours in the finalists of the international level male rowers. The results of
the World Championships in 2006 were analysed in this study. Only the data of the finals
were used to make the study sample more homogenous. The general tendency in the final was
to start at high power output with the first 500 meters are the fastest of the race. Further it was
found that the power distribution of the top three (medalists) do not differ significantly from
those who were from 4-th to 6-th (non medalists). However, non medalists tended to be faster
during the first 500 meters of the race, but were slower during the last sector of the race
(1500-2000) coompared to the medal winners. The last sector was also significantly slower in
non medalists, while it was not the case in the medal winners. It was concluded that despite
similar power distribution during the race the medalists of the finals and non medalists show
some differences in their pacing during the 2000 meter rowing race during the World

Championships.
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