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LUHIULEVAADE

Too luhitlevaade

Eesmark: analtusida muutusi t60vdimes, t00vdimet iseloomustavates parameetrites ning
subjektiivsetes stressi ja taastumise néitajates korge tasemega Eesti meessoudjatel
ettevalmistava perioodi jooksul. Metoodika: uuringus osales kiimme Eesti meessdudjat (21,7
+ 4,9 a; 189,6 £ 5,7 cm; 95,9 = 7,4 kg), kelle t66vdimet jalgiti kogu ettevalmistusperioodi
jooksul. Vaatlusalused sooritasid submaksimaalse koormusega testi neljal korral 5-8 nédala
tagant ning kasvavate koormustega testi kahel korral- ettevalmistusperioodi alguses ja 18pus
sbudeergomeetril Concept Il. Igal testimisel maarati sportlase keha koostis ning hinnati
subjektiivselt tajutud stressi- ja taastumise nditajad. Tulemused: Funktsionaalsed nditajad
sOudjate ettevalmistusperioodil olulisel mé&&ral ei muutunud, ettevalmistusperioodi 16puks
paranes ainult aeroobse lave vdimsus 6,3%, mis oli oluliselt seotud allpool aeroobset lave
tehtavate treeningute osakaaluga. Suuremahuliste treeningperioodide jargselt toimus muutus
eelkdige RESTQ-Sport stressi skaalades ning RESTQ-Sport (ldise taastumise skoor oli
seotud koormusjargse laktaadi kontsentratsiooni taastumisega. Kokkuvdte: Saavutamaks
maksimaalseid tulemusi vdistlusperioodil, on oluline analtlsida sportlaste treeninguid.
Koormuse suurendamisega kaasnevad muutused RESTQ-Sport stressi skaalades ning

aeroobses tsoonis tehtavad treeningud omavad olulist méju Gldise toovdime arengule.

Marksonad: toovdime, RESTQ-Sport, ettevalmistusperiood, séudjad.



Abstract

Aim: To investigate changes in performance, physiological parameters and perceived
recovery-stress state during the preparatory period in highly trained male rowers. Methods:
Ten Estonian male rowers (21,7 £ 4,9 yrs; 189,6 + 5,7 cm; 95,9 + 7,4 kg) were assessed
during the preparatory period. The subjects completed the submaximal test four times and the
stepwise incremental rowing ergometer test two times during preparatory period on the
Concept Il rowing ergometer. During each testing body composition and the perceived
recovery-stress state were also measured. Results: During the preparatory period no
significant changes were observed in athletes performances, although at the end of the
preparatory period maximal aerobic threshold increased by 6,3% due to high aerobic training
volume during preparatory period. The high volume training period, in general, caused
increases in RESTQ-Sport stress related scales. Additionnaly, a close relationship was
detected in RESTQ-Sport general recovery related scale and lactate concentration after
performance. Conclusions: These results suggest that increased training volume cause
significant change in RESTQ-Sport stress related scales. Secondly, high volume training in

aerobic zone has a significant impact on the development of general performance.

Keywords: performance, RESTQ-Sport, preparatory period, rowers.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Treeningute Ulesehitus akadeemilises sbudmises

Soudjad kasutavad 2000 meetri sbudedistantsi labimiseks keskmiselt 70-86% ulatuses
aeroobseid energiatootmismehhanisme, kusjuures ulejadanud 14-30% energiast saadakse
anaeroobsetest energiatootmismehhanismidest (Russell et al., 1998). Kuigi sGudedistantsi
labimiseks kulub s6ltuvalt paadiklassist ja ilmastikuoludest ainult 5-8 minutit, treenivad
eliitsbudjad keskmiselt kaks korda paevas ning treeningu kestus ulatub 60-120 minutini voi
rohkemgi (Hagerman, 2000). Nédalased treeningmahud vdivad ulatuda sealjuures kuni 1300
minutini (Fiskerstand & Seiler, 2004).

Viimaste aastakiimnete jooksul on kdrgelt treenitud sdudjate treeningmaht suurenenud
umbes 20% vorra (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Kui 1970ndatel oli tippsdudjate keskmine
treeningmaht 920 tundi aastas, siis 2000. aastaks oli see suurenenud 1130 tunnini aastas
(Fiskerstrand & Seiler, 2004). Méarkimisvaarne tdus treeningmahtudes on aset leidnud just
talvisel ehk ettevalmistusperioodil, kus treeningute intensiivsused on valdavalt alla aeroobse
lave vOi aeroobse lave tasemel (Fiskerstrand & Seiler, 2004). Seetbttu on ettevalmistava
perioodi treeningud vaga olulise tahtsusega kdrgete tulemuste saavutamisel, samas on leitud,
et just madalal intensiivsusel tehtavad monotoonsed treeningud omavad suurt rolli sportlaste
kohanemisvfime vahenemisel (Gonzélez-Boto et al., 2008; Steinacker, 1993; Steinacker et
al., 1998).

Aastane treeningmaht vee peal s6udmises on kuni 18-aastastel 52-55%, kuni 21-
aastastel 55-60% ning vanematel sdudjatel kuni 65%. JBusaali treeningute osakaal kuni 18-
aastaste seas on umbes 20% ning vanemad s6udjad kulutavad joutreeninguteks umbes 16%
aastasest treeningmahust (Altenburg, 1997). Ulejaanud treeningutele, nagu nditeks
jalgrattasoit, pallimangud voi ujumine, kulutatakse 26-33% aastasest treeningajast (Maestu et
al., 2005), sealjuures tuleks jalgida, et treeningmahud ning spetsiifiliste sdudetreeningute hulk
kasvaksid koos sdudja kvalifikatsiooniga (Steinacker et al., 1998).

Suurem osa sdudja treeningutest tehakse suhteliselt madalal intensiivsusel, kus vere
laktaadi  kontsentratsioon on  keskmiselt 1,8-2,5 mmol/l (Hagerman, 2000).
Ettevalmistusperioodil, mis algab tavaliselt oktoobris, on aeroobsete treeningute osakaal 90—
94% kogu treeningmahust ning ainult 5-8% treeningutest tehakse aeroobse ja anaeroobse lave

vahelistel intensiivsustel (Ingham et al., 2008; Nielsen et al., 1993). Vadistlusperiood algab
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sbudjatel tavaliselt aprillis ning kulmineerub maailmameistriv@istlustega augusti 16pus voi
septembri alguses. Ka vadistlusperioodil on olulisel kohal aeroobsed treeningud, mis
moodustavad ligikaudu 70% kogu treeningmahust, umbes 25% treeningutest tehakse
aeroobsel-anaeroobsel tasemel (vere laktaadi kontsentratsioon 4-8 mmol/l) ning llejdénud on
taielikult anaeroobsel tasemel tehtavad treeningud (laktaadi kontsentratsioon <8 mmol/l)
(Nielsen et al., 1993).

1.2 Treeningu monitooring akadeemilises sbudmises

Spordis on peamine eesmark suurendada tulemuslikkust labi treeningmahu ja
intensiivsuse tdusu ning selle saavutamiseks peavad olema treeningud ja treeningutest
taastumised tasakaalus (Meeusen et al., 2013). Seega on treeningu monitooring oluline, et
valtida sportlastel tletreeningu ja tlevasimuse tekkimist (Kellman & Kallus, 200; Meeusen et
al., 2013).

Treeningu monitooringu meetodid vdib Uldjoontes jagada kolmeks: funktsionaalsed
testid, biokeemilised meetodid ja subjektiivsed meetodid (Mé&estu et al., 2006). Subjektiivsete
meetodide alla kuuluvad erinevad enesehinnangud, raportid ja psthholoogilised testid
(Méaestu et al., 2006). Funktsionaalsed testid voib liigitada kaheks: otsesed toovdime testid
ning testimisel moddetavad erinevad fusioloogilised parameetrid nagu hapnikutarbimine,
stidame l66gisagedus, aeroobne ja anaeroobne lavi. Biokeemiliste meetodite hulka kuuluvad
erinevad verenditajad ning hormonaalsed muutused organismis (Simsch et al., 2002;
Steinacker et al., 1998). Psuhholoogiliste instrumentidega on lisaks v@imalik eristada ka
stressi ja taastumise komponente (Coutts et al., 2007; Jurimée et al., 2002; Méestu et al.,
2006). Stress on keha &rritav seisund, mille korral hairub hormonaalne tasakaal. Stressiga
kaasnevad emotsionaalsed simptomid nagu arevus ja viha, samuti kérgenenud autonoomne ja
tsentraalne aktivatsioon ning immuunsisteemi ja kéitumuslikud muutused (Kallus &
Kellmann, 2000). Taastumine on aktiivne protsess, kus toimub psiihholoogiliste ja flusiliste
ressursside taastamine. Teadmine aktiivse taastumise olulisusest annab sportlastele vajaliku
tagasiside oma tegevuse ule, mis omakorda vdib mdjutada pstuhholoogilisi, emotsionaalseid,
kognitiivseid ja sotsiaalseid aspekte sportlase elus (Kellmann & Gunther, 2000). On teada, et
kdrgenenud stressi tase limiteerib taastumise vdimalusi, mistottu peavad sportlased kehalise
todvOime optimaalse taseme saavutamiseks pddrama taastumisprotsessidele erilist tdhelepanu
(Kallus & Kellmann, 2000).



1.3 Psuhholoogilised testid

Meeleolu ning psihholoogilisel tasemel stress ja taastumine peegeldavad (sna
efektiivselt sportlase seisundit, lisaks on uuringutes leitud nende tihe seos sportlase
saavutusvdime vOi fisioloogiliste muutustega sportlase organismis (Coutts et al., 2007;
Kellmann & Kallus, 2001; Meeusen et al., 2013; Maestu et al., 2006; Secher, 1993). Moned
levinumad meetodid psiihholoogiliste faktorite modtmiseks on: 1) Tajutava intensiivsuse
skaala (Borgi skaala), mille puhul hinnatakse pingutuse subjektiivset intensiivsust (Borg,
1998); 2) Profile of Mood States (POMS), mis mdddab akuutselt hetke stressi taset (McNair et
al., 1992); 3) Daily Analyses of Life-Demands in Athletes (DALDA), millega maaratakse
uldise- ja spordialaspetsiifilise stressi tase (Rushall, 1990); ning 4) RESTQ-Sport kisimustik,
mis hindab nii subjektiivselt tajutavat stressi kui ka taastumist (Kellmann & Kallus, 2001). On
arvatud, et Borgi skaala, POMS ja DALDA ei ole sportlaste treeningu monitooringus piisavalt
usaldusvéarsed meetodid, sest nendes instrumentides ei ole arvesse vdetud taastumise
osakaalu vOi on seda tehtud suhteliselt minimaalsel tasemel (Kellmann & Kallus, 2001;
Rushall, 1990). Samuti ei saa nende instrumentide pdhjal teada, mis on meeleolu muutuste
pdhjuseks (Kellmann & Kallus, 2001). Seetdttu on argumenteeritud, et RESTQ-Sport
kisimustiku kasutamine vdib olla usaldusvdérsem, kuna see annab (sna detailse Ulevaate
sportlase seisundist (Kellmann et al., 2001). Lisaks teame, et treeningu monitooringus on
vordselt olulised nii stressi kui ka taastumise komponendid, mille eesmargiks on saavutada
positiivne treeningefekt.

RESTQ-Sport kiisimused on jaotatud stressi- ja taastumisespetsiifilisteks, mis omakorda
liigitatakse uldisteks- ja spordialaspetsiifilisteks kisimusteks (Kellmann & Kallus, 2001).
Does et al. (2015) uurimusest selgus, et Gldisel stressil ja taastumisel on pikaajalisem mdju
sportlase tulemuslikkusele, samal ajal kui spordialaspetsiifilisel stressil ja taastumisel on mju
Iihiajaline. Uldine stress ja taastumine viitab konfliktidele, stressile ja edule igapaevaelus,
samas kui spordialaspetsiifiline stress ja taastumine peegeldavad flusilist valmisolekut,
vigastusi ning eneseregulatsiooni treeningute ja voistluste ajal (Does et al., 2015).

Coutts et al. (2007) viisid 1&bi kuue nédala pikkuse uuringu kogenud meestriatleetidega,
et analliusida erinevate treeningmonitooringu meetodite tapsust Glevasimuse tuvastamisel.
RESTQ-Sport kusimustiku abil maaratud stressi ja taastumise tasemed olid oluliselt erinevad
intensiivselt treeniva treeningu grupi ja normaalselt treeniva treeningu grupi vahel. Sealjuures
biokeemilistes (nt kortisooli, kreatiini kinaasi, prolaktiini, uriini néitajates) ja fusioloogilistes

(VO:2max) parameetrites neid erinevusi ei taheldatud (Coutts et al., 2007). Lisaks jareldati, et
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oluline on psiihholoogiliste meetodite kasutamine kdrge mahu ja intensiivsusega treeningute
ajal ning treeninglaagrites viibides (Coutts et al., 2007; Kallus & Kellmann, 2000; Kellmann
& Glnther, 2000). Samuti nditasid Maestu et al. (2006) sdudjatel tehtud ning Gonzélez-Boto
et al. (2008) ujujatel tehtud kuue-ndadalased uuringu tulemused suure mahuga
treeningperioodil RESTQ-Sport kisimustikku kasutades kdrgenenud stressi taset, samas oli
taastumise perioodil margata stressi taseme olulist langust. Taastumise skaaladel leidis aset
aga vastupidine efekt ehk koérge mahuga treeningperioodil olid taastumise skaalade néitajad
madalad, samas taastumise perioodil toimus vastavate skaalade oluline tdus. Vastavalt
Auersberger et al. (2014) jooksjatel tehtud uuringu tulemustele leiti, et RESTQ-Sport on
efektiivseim ja kiireim vahend varajaste (levasimuse simptomite avastamiseks, sest
biokeemiliste ja flsioloogiliste muutuste tekkimine nduab pikemat aega.

Lisaks uurisid Kellmann et al. (2001) 54 Saksamaa rahvusliku tasemega noorsdudjat
kuue-nadalase treeninglaagri jooksul. Uuringu Uheks eesmérgiks oli vbimalike seoste
leidmine psthholoogiliste parameetrite ning teiste, treeningut ja sportlase seisundit,
iseloomustavate parameetrite vahel. Kui esimese n&dala treeningmaht oli keskmiselt 175
minutit paevas, siis teiseks nadalaks tdusis see 248 minutini paevas ning igal jargneval nadalal
treeningmahtu langetati. RESTQ-Sport kisimustikku kasutati, et mddta sportlaste stressi ja
taastumisega seotud tegevusi. Lisaks vOeti arvesse treeningu mahud ning kreatiini kinaasi
aktiivsus, et médrata sportlase lihaste seisundit. T60 tulemustest leiti seosed treeningu mahu
(treeningaeg, labitud kilomeetrid paevas), kreatiini kinaasi taseme ning subjektiivse stressi ja
taastumise hinnangu vahel. Kreatiini kinaasi aktiivsuse kdrgpunkt saavutati teisel nadalal, kui
treeningmahud olid kdige kdrgemad. Samuti olid RESTQ-Sport kisimustiku stressi skaala
skoorid kdrgeimad ning taastumise skaala néitajad madalaimad just teisel nédalal (Kellmann
etal., 2001).

On leitud, et sportlaste organismid reageerivad vordsetele treeningkoormustele ja-
intensiivsustele erinevalt. Jargnev juhtum vordleb Uletreenitud ja mitte Gletreenitud sbudja
erinevusi taastumise ja stressi skaaladel. Kolme-nédalase treeninglaagri jooksul esines
uletreenitud sdudjal vorreldes teiste sbudjatega oluline tdus Uldise stressi skaala ning
spordialaspetsiifilise stressi skaala nditajates, sealjuures Uldise taastumise ning
spordialaspetsiifilise taastumise skaaladel oli oluline langus (Juriméae et al., 2015). Vastavalt
sellele vGib jareldada, et oluline on sportlaste individuaalne monitoorimine, kuna koormustele
reageerimine on vaga individuaalne. Sageli ei julge sportlased treeneritele oma muredest voi
probleemidest réédkida, mistdttu on vastavate probleemide avastamiseks RESTQ-Sport

kisimustik tiks sobivamaid vahendeid (Kallus & Kellmann, 2000).



Lisaks on taheldatud, et sdudjate labitud treeningkilomeetrid on positiivses seoses
meistrivoistlustel saavutatud tulemustega (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998). Samas
on leitud, et Ghekilgsed pikad veetreeningud sbudjate ettevalmistusperioodil suurendavad
uletreeningu riski (Steinacker, 1998). Vastavalt sellele uurisid Jurimée et al. (2004) 21
rahvuslikul tasemel olevat meessGudjat kuue-paevase treeninglaagri jooksul. Treeningmaht
kasvas 100% vdrreldes sportlaste tavalise treeningmahuga, sealjuures 85% laagris sooritatud
treeningutest olid aeroobsed, 5% anaeroobsed ja 10% treeningutest olid joutreeningud. Enne
treeningperioodi algust ning treeningperioodi 18pus voeti sportlastelt vereproovid, sooritati
2000 meetri test ergomeetril ning madrati stressi ja taastumise seisund kasutades selleks
RESTQ-Sport kusimustikku. Esimeseks oluliseks muutuseks pérast treeningperioodi 16ppu oli
2000 meetri ergomeetri testi aja oluline halvenemine. Lisaks olid olulisel mé&éaral tdusnud
stressiskaalade naitajad ning vastavalt sellele toimus taastumise skaaladel oluline langus.
Samuti leiti, et treeningmahu téus pdhjustas vasimust, parssis une kvaliteeti ning suurendas
kehalisi kaebusi. Lisaks leiti suuremahulise treeningperioodi jargselt seos vasimuse alaskaala
ja stressihormoon kortisooli vahel, samas puudusid seosed treeningmahu ning kortisooli
taseme vahel (Jurimée et al., 2004).

Seega Vvdib erinevate uuringute tulemuste pdohjal jareldada, et mitmete treeningu
monitooringu komponentide, nagu treeningumahud- ja intensiivsused ning kreatiini kinaasi ja
kortisooli taseme vahel eksisteerib usutav seos ning on ndidatud, et vastavate parameetrite
muutus tingib muutuse subjektiivsetes parameetrites. Lisaks vdivad olla Uletreeningu ja
ulevasimuse ning selle arengut mdojutavateks faktoriteks ka ebaadekvaatne treeningute
periodiseerimine, treeningute ebasobivus vOi Uhekilgsed treeningud, treeningkogemus,
toitumine, keskkonna mdjutused, taastumise tavad, probleemid eraelus jpm (Coutts et al.,
2007; Gonzéalez-Boto et al., 2008; Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998).

Ettevalmistusperioodil on sBudjate aastases treeningtsiiklis mérkimisvaarne osa, sest
selle perioodi edukusega madratakse suures osas voistlusperioodil saavutatavad tulemused
(Méaestu et al., 2006). Enamus uuringuid stressi ja taastumise ning treeningute vaheliste seoste
uurimiseks on tehtud suhteliselt lihikese perioodi jooksul ning need on aset leidnud
ettevalmistusperioodi mingil kindlal ajahetkel. Samas puuduvad kirjanduses uuringud, kus
analliusitakse sdudjate treeninguid, kehalist t66vGimet ning treeningute mdju stressi ja

taastumise néitajatele kogu ettevalmistusperioodi jooksul.



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva t06 eesmargiks oli analliisida muutusi toovdimes, téovoimet iseloomustavates
parameetrites ning subjektiivsetes stressi ja taastumise nditajates kdrge tasemega Eesti

meessoudjatel ettevalmistava perioodi jooksul.

Vastavalt t06 eesmaérgile pistitati jargmised tUlesanded:

1. Hinnata muutusi funktsionaalsetes néitajates ning laktaadi kontsentratsiooni parameetrites
aeroobsel- ja anaeroobsel lavel ning 95% maksimaalse hapnikutarbimise intensiivsusel
kdrge tasemega meessdudjate ettvalmistusperioodil.

2. Analudsida muutusi subjektiivsetes stressi ja taastumise nditajates ettevalmistava perioodi
jooksul kdrgetasemelistel meessdudjatel.

3. Leida véimalikud seosed treeningu parameetrite, todvoime muutuste, stressi ja taastumise
ning laktaadi kontsentratsiooni nditajate vahel korge tasemega meessoudjatel

ettevalmistava perioodi jooksul.
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3. TOO METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Antud uuringus osalesid 22—-35 aastased Eesti meesséudjad (n = 10), kes kuuluvad Eesti
koondisesse vdi on koondise kandidaadid (Tabel 1). Uuring toimus 2013. aasta novembrist
kuni 2014. aasta aprillini. Uuringus osalesid sportlased vabatahtlikult ning neil oli 6igus
loobuda uuringust igal ajahetkel ilma, et sellest oleks sportlasele tekkinud mingeid probleeme.
Uuritavate peamised antropomeetrilised nditajad on vélja toodud Tabelis 1. Uuringust

eemaldamise kriteeriumiteks oli haigestumine vdi kdik vdimalikud vigastused.

Ké&esoleva uuringu osalemise spetsiifilised tingimused olid jargmised:

1. Spordialaga tegelenud rohkem kui 3 aastat.

2 Kirjalik nBusolek uuringus osalemiseks.

3. Vanus védhemalt 18 aastat.

4 Treeningplaanist kinnipidamine vastavalt treeneri nGudmisele.

Tabel 1. Uuringus osalejate (n = 10) tldiseloomustus (aritmeetiline keskmine = SD).

) Keskmine . ]

Parameetrid Miinimum Maksimum
(X £ SD)
Vanus (a) 21,7+49 18 33
Treeningstaaz (a) 98+54 5 20
Keha pikkus (cm) 189,6 £ 5,7 177 198
Keha mass (kg) 959+74 86,1 109,8
Keha rasvaprotsent
175+5,6 10,4 27,5

(%)
KMI (kg/m?) 26,7+1,3 25,2 29,5

KMI- kehamassiindeks
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3.2 Uuringu ulesehitus

Uuring viidi 1abi sbudjate ettevalmistusperioodil, mis leidis aset 2013. aasta novembrist
kuni 2014. aasta aprillini. Sellel treeningperioodil treenisid sdudjad madalal intensiivsusel ja
suhteliselt kdrge treeningmahuga. Uuring toimus Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskonna
treeningteaduste laboris ning Pdrnus asuv sdudeklubis Kalev. Iga kord testiti samades
tingimustes ja sama inimese juhendamisel. Valtimaks vOimalikke O06p&devarttmist tingitud
mdjutusi, toimus funktsionaalne testimine iga kord samal kellaajal (+ 1 tund). Uuringu kaigus
ei sekkutud vaatlusaluste treeningplaanidesse ning nad treenisid vastavalt treeneri koostatud
treeningplaanile.

Vaatlusaluste t66vdimet testiti ettevalmistava perioodi jooksul neljal korral 5-8 nadala
tagant. lgale testimisele eelneval pdeval méérati DXA meetodit kasutades sportlaste keha
koostis. Vahetult enne to6vGime testi tditsid sdudjad RESTQ-Sport kiisimustiku, millega
madrati subjektiivselt tajutud stressi ja taastumist mdjutavad tegurid. Seejérel sooritasid
sOudjad sdudeergomeetril submaksimaalse kehalise t60vdime testi. Esimesesel ja neljandal
testimisel sooritati submaksimaalse t60voime testile eelnevalt ka kasvavate koormustega test
suutlikkuseni (24-48 tundi enne submaksimaaset testimist).

Antud uuringuks oli valjastatud eetikakomitee luba (232/T-17; 24.01.2014). Ké&esolev
t00 on aga osa suuremast uuringust. Minu Ulesannete hulka kuulus kahe viimase testimise

abistamine/l&biviimine, kdikide andmete sisestamine ja andmete anallus.

3.3 Keha koostise maaramine

Keha koostist maarati DXA meetodil (QDR Discovery, Hologic, USA). DXA on
kahepoolne rontgenkiire meetod, kus seade saadab kehast ldbi kahe erineva lainepikkusega
rontgenkiirgust. Antud meetodil mé&rasime vaatlusaluse rasvavaba massi, luukoe massi ja
rasvamassi. Testimisel lamas vaatlusalune kerges riietuses, k&ed korval ning kogu protseduur

vOttis aega umbes 7 minutit.

3.4  Subjektiivselt tajutud stressi ja taastumise nditajate maaramine

Subjektiivselt tajutud stressi ja taastumist hinnati RESTQ-Sport kisimustikuga
(Kellmann & Kallus, 2001), mis on eelnevalt eesti keelde tdlgitud (Jurimée et al., 2002).

Kusimustik néitab, millisel mééaral tajub sportlane stressi ja taastumist mojutavaid tegevusi.
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Kisimustik koosnes 77-st valikvastusega kisimusest, mis téideti vahetult enne
submaksimaalse t60vOime testi sooritamist. Kusimustikus kasutati  Likerti thlpi
hindamisskaalat, kus 0 = mitte kunagi ja 6 = alati, see nditas kui tihti osales vaatlusalune
erinevates tegevustes viimase kolme paeva jooksul. Kokku koosnes kisimustik 19-st skaalast,
mis on jaotatud stressi- ja taastumisespetsiifilisteks, mis omakorda liigitatakse Gldisteks- ja
spordialaspetsiifilisteks skaaladeks (Kellmann & Kallus, 2001). Kisimustiku pohjal arvutati
stressi- ja taastumise skoorid jargmiselt: tulemused stressiga seotud skaaladel (skaalad 1-7 ja
13-15) ning taastumisega seotud skaaladel (skaalad 8-12 ja 16-19) liideti ja jagati skaalade
arvuga (Méestu et al., 2006). Kusimustiku taitmine vottis vaatlusalusel aega keskmiselt 8-12

minutit.

35 Funktsionaalsed testid

3.5.1 Kasvavate koormustega test

Kehalise t60vdime hindamiseks kasutati sdudeergomeetrit Concept 2 (Concept I,
Morrisville, USA). Kasvavate koormustega test sooritati esimesel ja neljandal testimisel. Enne
testi alustamist sooritas sportlane 10-minutilise individuaalse soojenduse htlasel
intensiivsusel allpool aeroobset lave. Testi esimene koormus oli 40 W ning koormus téusis
iga minuti jarel 20 W (Mikulic, 2012). Test sooritati suutlikkuseni ning vaatlusaluseid ergutati
suuliselt, et nad pingutaksid maksimaalselt. Véljahingatava 6hu analtlsimiseks kasutati
naomaski ning see oli uuritavatel ndo ees kogu testi jooksul. Valise hingamise parameetrid
madrati aparaadiga Metamax 3B (Cortex, Leipzig, Saksamaa). Testi kéigus madrati
vaatlusaluste maksimaalne hapnikutarbimine (VO2max) ning sellele vastav vdimsus vattides
(Pamax), lisaks madrati valjahingatavast 6hust minuti ventilatsioon liitrites (\Ve). Sportlase
stidame l6dgisagedus (SLS) registreeriti Polar pulsikellaga (Polar RS400, Kemppele, Soome).
Lisaks arvutati testi kdigus vaatlusaluste aeroobne ja anaeroobne lavi, kasutades vastavalt
esimese ja teise minutiventilatsiooni murdepunkti (Seiler & Kjerland, 2006).
Ekstrapoleerimise teel leiti vastavatele vaartustele sportlase t6ovoime (W) aeroobsel ja

anaeroobsel lavel.

3.5.2 Submaksimaalse koormusega test
Kdigil neljal testimisel sooritasid sportlased submaksimaalse pingutuse (3 x 10 min)
sbudeergomeetril Concept 2 (Concept II, Morrisville, USA). Testile eelnes individuaalne

soojendus 90% aeroobse lave intensiivsusest 10 minuti jooksul. Esimene 10 minutit souti
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aeroobse lave vdimsusel, teine 10 minutit anaeroobse lave véimsusel ja kolmas 10 minutit
95% VO2max intensiivsusel (Zapico et al., 2007). Antud testil mééarati enstimaatilisel teel ndpu
kapillaarverest sportlase laktaadi kontsentratsioon vahetult iga koormuse I0ppedes ning

taastumise kolmandal, viiendal ja 15ndal minutil (Dr. Lange, Leipzig, Saksamaa).

3.6  Treeningandmed

Treeningandmete kogumiseks kasutati tarkvarakeskkonda Sportlyzer
(www.sportlyzer.com), kuhu iga sportlane mérkis andmeid treeningute mahu, intensiivsuse
ning treeningliikide kohta. Treeningmahu iseloomustavateks néitajateks olid treeningaeg ja
labitud kilomeetrid. Intensiivsuse iseloomustamiseks margiti erinevates intensiivsustsoonides
viibitud aeg, mis méarati pulsikellaga igal vastupidavustreeningul. Samuti kasutati kasvavate
koormustega testi pdhjal arvutatud individuaalseid pulsitsoone. Intensiivsustsoone madarati
kolm: Tsoon 1 — intensiivsused aeroobsel lavel v@i allpool aeroobset lave; Tsoon 2 —
intensiivsused aeroobse ja anaeroobse ldve vahel ning; Tsoon 3 — intensiivsused Ulalpool
aneroobset lave (Esteve-Lanao et al., 2005; Plews et al., 2014; Seiler & Kjerland, 2006).

Samuti arvutati eraldi jdutreeningutele kulutatud aeg.

3.7 Andmetdotlus

Andmete tootluseks kasutati tarkvara Microsoft Excel ning statistikapaketti Statistical
Package for Social Sciences 20.0 (IBM Corp, Armonk, USA). Arvutati parameetrite
aritmeetilised keskmised ja standardhédlved (SD). Koormustestide vahelisi erinevusi maarati
Student  t-testiga.  Tunnuste  vaheliste  seoste  leidmiseks  kasutati ~ Pearsoni

korrelatsioonanalliusi. Statistilise olulisuse nivooks rakendati p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1  Treeningmahud ja koormustestide tulemused

Nédala keskmised treeningmahud (minutites) treeningperioodidel enne vastavaid
testimisi on valja toodud Joonisel 1. Keskmised treeningmahud perioodide 1dikes olid
statistilselt usutavalt erinevad (p<0,05) teisel (P2) ja kolmandal perioodil (P3) vorreldes
esimese perioodiga (P1) ning neljandal perioodil (P4) vorreldes teise (P2) ja kolmanda
perioodiga (P3). Kogu uurimisperioodi 16ikes oli tsoon 1 treeninguid 61,5%, tsoon 2
treeninguid 21,5%, tsoon 3 treeninguid 4% ning joutreeningutele kulus 13% kogu

treeningajast.

1000

2,3

900

1
700

m Jutreening

500 - B Tsoon 3
©
§ 400 - O Tsoon 2
5 @ Tsoon 1

300 -

200 -

100 -

0 = T 1

Pl P2 P3 P4
Treeningperioodid

Joonis 1. Keskmised né&dalased treeningmahud (minutites) testimisele eelneval
treeningperioodil. Numbrid t&histavad treeningmahtude statistilist erinevust (p<0,05)

vastavast treeningperioodi treeningmahust.

Soudjate funktsionaalsed nditajad astmelisel koormustestil uuringperioodi alguses ja
I6pus on esitatud Tabelis 2. Lisaks hinnati Borgi skaala alusel koormuste raskusastet, kuid
testide vahel statistilisi erinevusi ei esinenud (p>0,05). Samuti ei esinenud uuringperioodi
jooksul usutavaid muutusi keha koostise parameetrites (p>0,05).
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Tabel 2. Soéudjate antropomeetrilised parameetrid (aritmeetiline keskmine + SD)
ettevalmistusperioodi alguses (Test 1) ning funktsionaalsed nditajad astmelisel koormustestil
(aritmeetiline keskmine + SD) ettevalmistusperioodi alguses (Test 1) ja I16pus (Test 4).

Parameetrid (Uhikud) Test 1 Test 4
Keha pikkus (cm) 189,6 £5,7 -
Keha mass (kg) 959+74 -
VOzmax (I/min) 59+0,5 6,1+0,5
VO2/kg (ml/min/kg) 61,7+5,3 61,7+9,5
AeL (W) 1959+ 225 209 +26,1"
AnL (W) 322,1+37,4 3255+ 32,1
Pamax (W) 416,2 + 42,7 430,1 + 29,2
Pmax (W) 4544 + 47 450 + 35,5

VO2max- maksimaalne hapnikutarbimine; VO/kg- maksimaalne hapnikutarbimine kilogrammi kehakaalu kohta;
AeL- aeroobne lavi; AnL- anaeroobne lavi; Pamax- maksimaalne aeroobne v8imsus; Pmax- maksimaalne véimsus.

“- statistiliselt oluline erinevus Test 1-st (p<0,05).

Submaksimaalse koormusega testi naitajad on valja toodud Tabelis 3. Olulised
statistilised erinevused esinesid kolmanda ja neljanda ning neljanda ja teise testimise vahel
(p<0,05). Laktaadi kontsentratsioon aeroobsel l&vel oli teisel testimisel oluliselt kdrgem kui
neljandal testimisel (p<0,05). Laktaadi kontsentratsioon anaeroobsel lavel oli kolmandal
testimisel oluliselt kdrgem vdrreldes esimese ja neljanda testimisega (p<0,05). Lisaks olid
neljandal testimisel laktaadi kontsentratsiooni nditajad 95% VOomax tasemel oluliselt
vaiksemad kui kolmandal testimisel (p<0,05). Peale viie minutilist puhkust oli neljandal
testimisel laktaadi kontsentratsioon veres oluliselt madalam kui kolmandal testimisel, samuti
oli neljandal testimisel laktaadi kontsentratsioon taastumise viie ja 15-minuti vahelisel ajal

oluliselt madalam vdrreldes teise ja kolmanda testimisega (p<0,05).
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Tabel 3. Laktaadi kontsentratsiooni naitajad (aritmeetiline keskmine £ SD) submaksimaalse

koormusega testidel ning nendele jargneval taastumisperioodil.

Laktaadi
kontsentratsioon Test 1 Test 2 Test 3 Test 4

veres (mmol/l)

La AelL 1,8+0,5 26+14 19+04 1,8 +0,6
La AnL 49+14 58+1,7 6,5+ 2,41 49+213
La 95% VOzmax 119+24 13,3+2,8 138+2,2 11,6 +1,93
La post 5 10,5+1,9 116+29 121+25 10,2+2,13
La post 15° 5,715 6,5+29 6,9+2.2 6,3+1,8
ATaastumine 4,7 £19 51+10 52 £1,2 4,2 +0,7%3

La Ael- laktaadi kontsentratsioon aeroobsel lavel; La AnL- laktaadi kontsentratsioon anaeroobsel lavel; La 95%
VO,max- laktaadi kontsentratsioon 95% maksimaalse hapnikutarbimise tasemel; La post 5°- laktaadi
kontsentratsioon peale 5 minutilist puhkust; La post 15°- laktaadi kontsentratsioon peale 15 minutilist puhkust;
ATaastumine- laktaadi kontsentratsiooni langus 5- ja 15- minutilise puhkuse vahel. - oluline erinevus Test 1-st

(p<0,05); %- oluline erinevus Test 2-st (p<0,05); 3- oluline erinevus Test 3-st (p<0,05).

4.2  Subjektiivselt tajutud stressi ja taastumise naitajad

Joonisel 2 on valja toodud RESTQ-Sport kisimustiku alaskaalade tulemused, mis
naitasid testide vahelisi statistilisi erinevusi (p<0,05). Olulised muutused toimusid skoorides
nagu emotsionaalne ja sotsiaalne stress, vasimus, energiapuudus ning eneseregulatsioon (Test
2 vs Test 3). Samuti esinesid statistilised erinevused néitajates nagu fusioloogiline taastumine,
uldine rahulolu ning eneseregulatsioon (Test 3 vs Test 4). Lisaks esinesid muutused
emotsionaalse- ja sotsiaalse stressi, konfliktide, vasimuse ning héiritud pauside vahel (Test 2
vs Test 4). Ka vasimuse ja eneseregulatsiooni skoorides oli margata olulisi erinevusi (Test 1
vs Test 2).

Lisaks on oluline vélja tuua statistilised erinevused, kus p<0,07. Erinevused esinesid nii
sotsiaalse stressi, taastumise, une kvaliteedi kui ka emotsionaalse kurnatuse néitajates (Test 3
vs Test 4). Samuti toimusid muutused konfliktide/surve (Test 2 vs Test 4) ning enesetdhususe

(Test 1 vs Test 2) nditajates.
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Joonis 2. RESTQ-Sport skaalade muutujad meessdudjatel neljal  testimisel
ettevalmistusperioodi ajal.

*- statistiline erinevus Test 2 ja Test 3 vahel; o- statistiline erinevus Test 3 ja Test 4 vahel; #-
statistiline erinevus Test 2 ja Test 4 vahel; §- statistiline erinevus Test 1 ja Test 2 vahel.
RESTQ-Sport skaalad: 1 — (ldine stress, 2 — emotsionaalne stress, 3 — sotsiaalne stress, 4 —
konfliktid/surve, 5 — vasimus, 6 — energiapuudus, 7 — kehalised kaebused, 8 — edu, 9 —
sotsiaalne taastumine, 10 — fusioloogiline taastumine, 11 — Gldine rahulolu, 12 — une kvaliteet,
13 — hdiritud pausid, 14 — emotsionaalne kurnatus, 15 — vigastused, 16 — kehalise vGimekuse

tase, 17 — labipdlemine/individuaalsed saavutused, 18 — enesetdhusus, 19 — eneseregulatsioon.

Samuti esines olulisi muutusi ettevalmistusperioodi jooksul Gldstressi ja -taastumise
naitajates (p<0,05) (Tabel 4). Teise testimise uldstressi skaala oli kolmanda ja neljanda
testimise Uldstressi skaaladega vorreldes oluliselt madalam. Samas oli neljanda testimise
uldine taastumine kolmanda testimisega vorreldes oluliselt kdrgem. Lisaks oli teise testimise
spordialaspetsiifilise taastumise skaala nditajad esimese testimisega vOrreldes oluliselt

madalamad.

18



Tabel 4. RESTQ-Sport kiisimustiku Gldiste- ja spordialaspetsiifiliste skaalade tulemused
(aritmeetiline keskmine + SD).

RESTQ-Sport Test 1 Test 2 Test 3 Test 4

us 1,4+05 1,1+0,3 1,3+0,72 1,4 +0,4°
SS 16+0,8 1,1+0,7 16+05 14+0,6
uT 35208 3,7x0,7 29+11 3,8+0,6°
ST 3,2+0,9 2,7+12% 3,1+0,6 29+0,7

US- (ildise stressi skaalad; SS- spordialaspetsiifilise stressi skaalad; UT- iildise taastumise skaalad; ST-
spordialaspetsiifilise taastumise skaalad. - usutavalt erinev Test 1-st (p<0,05); ?- usutavalt erinev Test 2-st
(p<0,05); 3- usutavalt erinev Test 3-st (p<0,05).

4.3  Toovoimet iseloomustavate parameetrite vahelised seosed

Korrelatsioonianaliitis nditas, et péarast 15-minutilist taastumist oli laktaadi
kontsentratsioon veres negatiivses korrelatsioonis tldise taastumise skaala néitajate summaga
(r=—0,35).

Lisaks selgus, et tsoonis 1 viibitud treeningaeg oli positiivses seoses muutustega
kasvavate koormustega testii mdGddetud aeroobse lave naitajas (Joonis  3).
Korrelatsioonanallitis néitas, et mida rohkem tsoon 1 ehk aeroobseid treeninguid tehti, seda
ulatuslikum oli aeroobse lave paranemine (r=0,65). Jooniselt on néha, et kdikidel uuritavatel

paranes vorreldes esimese testimisega aeroobse lave tase.
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S. TOO ARUTELU

Kéesoleva t06 eesmargiks oli analllsida erinevate treeningparameetrite, kehalise
toovOime ning subjektiivsete hinnangute vahelisi seoseid kdrge tasemega meessudjate
ettevalmistava perioodi jooksul.

Akadeemilises sdudmises, nagu ka teistel spordialadel, on kehaehituslikud iseédrasused
edukate tulemuste saavutamisel suhteliselt olulisel kohal. Antud uuringus osalenud
vaatlusaluste antropomeetrilised néitajad on sarnased moningate varasemate uuringutega
(Guellich et al., 2009; Mikulic, 2012; Plews et al., 2014). Siinses uuringus osalenud sdudjate
keha pikkus oli keskmiselt 189,6 + 5,7 cm ning keha mass keskmiselt 95,9 + 7,4 kg (vt Tabel
2), sealjuures Mikulic (2012) uuringu vaatlusaluste keskmised antropomeetrilised naitajad
olid vastavalt 188 cm ja 95 kg. Jirimde & Jirimde (2002) uuringu kohaselt oli sbudjate
keskmiseks pikkuseks 191,1 + 4,7 cm ning keha massiks 87,1 + 6,2 kg, sarnased parameetrid
leiti ka Fiskerstrand & Seiler (2004) uuringust (191 cm, 89 kg), mille keskmised keha pikkuse
naitajad on sarnased, kuid keha massi parameetrid on kéesoleva uuringuga vdrreldes
mdonevorra madalamad.

Suuremahulised madala intensiivsusega treeningud (vt Joonis 1) moodustavad sbudja
aastasest treeningmahust suurima osa (Guellich et al., 2009; Steinacker, 1993; Steinacker et
al., 1998). Kaesoleva to6 ettevalmistusperioodi nadala keskmised treeningmahud olid 690—
916 minutit, mis on vorreldavad Guellich et al. (2009) vaatlusaluste keskmiste nédalaste
treeningmahtudega (768 minutit). Samas olid keskmised nédalased treeningmahud mdnevdrra
madalamad vOrreldes Norra eliitsbudjatega (1215 minutit), kes on rahvusvahelistel
meistrivoistlustel vditnud mitmeid medaleid (Fiskerstand & Seiler, 2004). P6hjuseks vaib olla
mdningate antud uuringus osalevate vaatlusaluste suhteliselt madal iga (vt Tabel 1), millest on
ka tingitud monevdrra madalamad treeningmahud. Siinses t66s jagunesid erinevate tsoonide
treeningmahud, millest on vélja arvatud joutreeningud, kogu uurimisperioodi treeningajast
jargmiselt: tsoon 1 ehk aeroobsel lavel vdi allpool aeroobset lave tehtavad treeningud 70,6%,
tsoon 2 ehk aeroobse ja anaeroobse lave vahelised treeningud 24,8% ning tsoon 3 ehk
treeningud Ulalpool anaeroobset lave 4,6%. Plews et al. (2014) kasutasid sGudjatel samuti 26-
nadalase uurimisperioodi véltel 3- tsoonilist mudelit ning tulemusteks saadi vastavalt 77,3%,
16,9% ning 5,8%, mis néitab ké&eosoleva uuringuga vorreldes monevorra korgemaid
treeningmahtusid aeroobse lave treeningutes (70,6% vs 77,3%), samas oli antud td0s oluliselt
suurem aeroobse ja anaeroobse lave vaheliste treeningute osakaal (24,8% vs 16,9%). Guellich
et al. (2009) uurimuse tsoonide vahelised jagunemised olid vastavalt 90-95% tsoon 1
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treeninguid, 2% tsoon 2 treeninguid ning 4% tsoon 3 treeninguid, mis erinevad oluliselt antud
uuringust,  kusjuures  36-st  uuringus  osalenud  vaatlusalusest 27  saavutas
maailmameistrivdistlustel medalikoha. Ka Seiler & Kjerland (2006) uurimuse kohaselt oli
suusatajate treeningud valdavalt aeroobsed (75%), sellele jargnesid anaeroobsel tasemel
tehtavad treeningud (17%) ning kdige vahem sooritati aeroobseid-anaeroobseid treeninguid
(8%). Seega voib kokkuvotvalt Oelda, et kéesolevas uuringus osalenud vaatlusaluste
treeningmahtude jaotus intensiivsus tsoonidesse oli isna suures osas erinev kirjanduse
andmetest.

Astmelise koormustesti funktsionaalsetes nditajates (vt Tabel 2) toimus ettevalmistava
perioodi jooksul usutav muutus ainult aeroobse ldve vOimsuses (Test 1 vs Test 4), kus
aeroobse lave intensiivsus paranes ettevalmistava perioodi 16puks 6,3%. Teistes nditajates
statistiliselt olulisi erinevusi ei taheldatud. Samas on erinevates uuringutes sageli leitud, et
VO2max, VO2max/Kg, Pamax Ning anaeroobse lave néitajate paranemine on seotud nii ergomeetril
kui Uhepaadil sbidetava 2000 meetri sdudmistulemuse paranemisega (Jurimée et al., 2000).
Samuti on leitud, et Oigete treeningute doseerimise tagajarjel peaks VOomax néitajad
ettevalmistava perioodi 16puks vorreldes ettevalmistava perioodi algusega oluliselt kasvama
(Steinacker et al., 1998). Lisaks on astmelise koormustesti tulemustest naha (vt Tabel 2), et
t0ovOime néitajates Test 1 ja Test 4 vahel suuri erinevusi (va aeroobse lave vdimsuses) ei
esinenud ehk sdudjate t6ovdime jai ettevalmistava perioodi 16puks ettevalmistava perioodi
algusega vorreldes suhteliselt samaks. Kaesolevas magistritddés osalenud kimnest
vaatlusalusest neli vottis osa nii 2013. aasta kui ka 2014. aasta maailmameistrivoistlustest
meeste neljapaadi konkurentsis. Mdlemal aastal vdisteldi samas koosseisus ning
maailmameistrivdistlustel saavutati sama tulemus ehk viies koht. Siiski oleks vdinud eeldada,
et hooaja peamistel vdistlustel saavutatakse monevGrra kdrgem koht, kuna paatkonna
keskmine vanus ei olnud kuigi kdrge. Ka teised vaatlusalused osalesid 2014. aasta U18 v0i
U23 maailmameistrivdistlustel, kuid nende koige korgemaks tulemuseks jéi poolfinaalis
osalemine.

Submaksimaalse koormusega testide ning koormusjargse taastumise laktaadi
kontsentratsiooni nditajates ei toimunud kahe esimese testimise jooksul statistiliselt olulisi
muutusi. Siiski nditas teise testimise aeroobse ldve intensiivsuse laktaadi kontsentratsiooni
vadrtus tendentsi suurenemist (vt Tabel 3), mis v0is tuleneda testimisele eelnevast
puhadeperioodist ning ebaregulaarsetest treeningutest sellel perioodil. Lisaks on tulemustest
néha, et Test 4 laktaadi kontsentratsiooni langus oli 5- ja 15- minutilise puhkuse vahel kdige

madalam ehk taastumine oli kdige aeglasem. Aeglase taastumise pdhjuseks vdis olla
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testimisele eelnev l6unalaagri periood, kus treeningmahud ja treeningu intensiivsused olid
vorreldes eelneva perioodiga suhteliselt kdrgemad (vt Joonis 1) ning treeningutest taastumine
ei olnud testimise ajaks piisav. Test 3 anaeroobse lave laktaadi kontsentratsiooni kdrgenenud
naitajad (vt Tabel 3) vbivad olla seotud kérgenenud anaeroobse lave treeningute osakaaluga,
mis kasvasid teise perioodi 157 minutilt kolmanda perioodi 192 minutini (vt Joonis 1). Tsoon
2 treeningute osakaal kill kasvas, kuid t66voime jai samaks, see kinnitab fakti, et sbudjate
ettevalmistusperioodil on eelkdige olulised aeroobses ehk tsoon 1-s tehtavad treeningud
(Ingham et al., 2008; Zapico et al., 2007).

Seega on koiki eelnevaid tulemusi arvesse vottes tdendoline, et tsoonis 2 sooritatud
treeningute osakaal vdis olla liiga kdrge, mistdttu koormustestide tulemustes olulisi muutusi
ei esinenud. Sarnaselt on raporteeritud ka Kirjanduses, et suurte mahtude juures tsoon 2
treeningutega liialdamine mdjutab tugevalt organismis toimuvaid taastumisprotsesse (Seiler,
2010; Zapico et al., 2007). Ka U23 vanusegrupi jalgratturite puhul ei toimunud muutust
aeroobse, anaeroobse ja maksimaalse hapniku tarbimise néitajates ka siis, kui mahtusid
suurendati proportsionaalselt nii tsoon 1-s, kui ka tsoon 2-s (Zapico et al., 2007).

5.1  Subjektiivselt tajutud stressi- ja taastumise naitajad

RESTQ-Sport kiisimustik on tiks mitmest psuhholoogilisest instrumendist, mis méddab
sportlase stressi ja taastumisega seotud naitajaid (Kellmann et al., 2001). Lisaks on néidatud,
et antud kisimustikku sobib kasutada subjektiivselt tajutud stressi ja taastumise maaramiseks
aastaringse treeningtsiikli jooksul ning vdistlusteks valmistumisel (Kellmann & Gunther,
2000). Samuti on leitud, et RESTQ-Sport kiisimustik on efektiivne vahend sportlase seisundis
esmaste muutuste avastamiseks (Auersberger et al., 2014; Coutts et al., 2007).

Jooniselt 2 on naha, et vaga suuri erinevusi stressi ja taastumise skaaladel ei esinenud.
Samas kajastub kolmanda ja neljanda perioodi treeningmahu tbéus (vt Joonis 1) ka
stressiskaalade korgetes naitajates, mida on taheldatud ka varasemates uuringutes (Jurimae et
al., 2004; Kellmann et al., 2001; Méestu et al., 2006). Taastumise skoorid olid neljandal
testimisel kolmanda testimisega vorreldes oluliselt paremad (vt Joonis 2), mida peegeldavad
ka madalamad laktaadi kontsentratsiooni nditajad submaksimaalse koormusega testil (vt Tabel
3). Neljanda perioodi jargsed taastumise skaalade nditajad, nagu flsioloogiline taastumine ja
uldine rahulolu, olid vérreldes kolmanda perioodi jargsete néitajatega kdrgemad (vt Joonis 2).
Seda saab pdhjendada sellega, et laagris olles puuduvad héirivad tegurid (nt kool, kodut6dd,

t60), samuti on laager vaheldus igapédevaelust. Sealjuures tagasid neljanda perioodi jargsed
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kdrged taastumise skoorid kolmanda perioodiga vorreldes ka madalamad naitajad
stressiskaaladel.

Vaatamata neljanda testimise sarnastele Gldise stressi- ja spordialaspetsiifilise stressi
skooridele, oli spordialaspetsiifilise taastumisega vorreldes Gldise taastumise skoor oluliselt
kdrgem (vt Tabel 4), mida vdib iseloomustada kui efektiivsemat stressiga toimetulekut.
Uhtlasi tagasid korged uldise taastumise skoorid lI6unalaagri jargselt sportlaste paremad
toovOime nditajad (Test 4).

5.2  Toovoimet iseloomustavate parameetrite vahelised seosed

Moningatele uuringu tulemustele tuginedes on leitud seos subjektiivsete testide
tulemuste ning erinevate biokeemiliste parameetrite vahel (Jirimae et al., 2002; Jurimée et al,
2004; Maestu et al., 2006). Naiteks leidsid Jurimée et al. (2002), et stressihormoon kortisooli
tase on seotud muutustega stressi alaskaalades. Lisaks Maestu et al. (2006) uurimuse kohaselt
on kreatiini kinaasi aktiivsus seotud taastumise skooridega. Antud t60s aga analulsisime
RESTQ-Sport kusimustiku ja laktaadi kontsentratsioonide vahelisi seoseid. Tulemustest
selgus, et pérast 15-minutilist taastumist oli laktaadi kontsentratsioon veres negatiivses
korrelatsioonis taastumise skooriga (r=—0,35; p<0,05). Mida kdrgem oli taastumise skoor,
seda madalam oli koormuse jargne laktaadi kontsentratsioon ja vastupidi.

Siinses t66s moodustasid aeroobsed treeningud (1,8-2,5 mmol/l) keskmiselt 70,6%
kogu treeningmahust, tlejdénud treeningud olid kdrgemal intensiivsusel tehtavad treeningud
(>2 mmol/l). Antud uuringu treeningmahu ja aroobse lave vahelisi seoseid analtiusides selgus
(vt Joonis 3), et mida rohkem tsoon 1 ehk submaksimaalse intensiivsusega treeninguid tehti,
seda ulatuslikum oli vaatlusaluste aeroobse lave intensiivsuse paranemine (r=0,65). Madala
intensiivsusega treeningute kdrge osakaalu olulisust kinnitab ka Ingham et al. (2008) labi
viidud 12-nédalane uuring, kus tks grupp s6udjaid treenis ainult madalal intensiivsusel (98%
kogu treeningutest <75% VOa2max) Ning teine grupp 70% madalal intensiivsusel ja 30% kdorgel
intensiivsusel ( >84% VO2max). Tulemused naitasid m&lema grupi vdrdset arengut VOzmax ja
ergomeetri testi nditajates, samas tuli vélja, et ainult madala intensiivsusega treeninggrupp
parandas t6ovoimet 4 mmol/l laktaadi kontsentratsiooni juures. Ka Zapico et al. (2007)
uuringu tulemustest selgus, et aeroobsete treeningute suurem osakaal parandas oluliselt
aeroobse lave vBimsust. Lisaks leiti, et suurendades tsoon 2 treeningute osakaalu tsoon 1

arvelt, ei toimu usutavaid muutusi aeroobse ega anaeroobse lave intensiivsuste paranemises.
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Seega kinnitavad erinevate uuringute tulemused (Billat et al., 1999; Ingham et al., 2008;
Zapico et al., 2007), et madala intensiivsusega treeningute kdrge osakaal parandab aeroobset
lave, kuid samas ei taga keskmiste intensiivsuste lisamine ettevalmistuperioodi treeningutesse
olulist paranemist anaeroobses laves ega VOamax intensiivsuses. Pohjus, miks erinevad
uuringud (Esteve-Lanoa et al., 2005; Zapico et al., 2007) ei ole leidnud seost kdrgete
intensiivsuste (tsoon 3) ja toGvdime paranemise vahel, vdib peituda isna suures varieeruvuses
tsoon 3 treeningute sisus ning vaga erinevatest individuaalsetest kohanemisreaktsioonidest
intervalltreeningule (Seiler et al., 2013). Lisaks on oht, et suuremahuliste intensiivsete
treeningutega liialdamine ei kutsu esile sooritusvGime paranemist, vaid vOib Usha kiire aja
jooksul stimuleerida Uletreeningu/ulevasimuse sumptomite teket (Billat et al., 1999).

T60 tiheks tugevuseks on uuringu toimumine kogu ettevalmistava perioodi jooksul, mis
annab hea Ulevaate sdudjate treeningu parameetrite ning kehalise t66vGime nditajate
muutustest erinevatel ettevalmistusperioodi etappidel. Samuti kuulub t66 tugevuste hulka
funktsionaalsete testide toimumine samades tingimustes ja samade inimeste juhendamisel,
mis kindlustab andmete usaldusvaarsuse. Lisaks on kirjanduse pdhjal argumenteeritud, et
RESTQ-Sport kisimustiku kasutamine on usaldusvdarne enesehinnangu meetod, mis tagab
Usna detailse Ulevaate sportlase seisundist ning millega saab hinnata treeningute mdju
indiviidi organismile.

T6O0 piirangutena vOib esile tuua uuringu disaini, sest tegemist ei ole
sekkumisuuringuga. Antud uuringus vaadeldi sdudjaid ning nende kehalise to6vdime muutusi
kogu ettevalmistava perioodi jooksul, sportlaste treeningplaanidesse aga ei sekkutud ning
spetsiaalseid plaane ei tehtud. Seega ei saa ka otseselt véita, et juhul kui oleks midagi
teistmoodi tehtud, siis oleksid tulemused olnud oluliselt teistsugused. Tuleviku perspektiivis
oleks treeningute mdju hindamisel Kkindlasti oluline kasutada naiteks kahte erinevat
treeningplaani kahele grupile, mille pdhjal saaks hinnata muutusi ja erinevusi kahe grupi
toovOimet iseloomustavates nditajates. Limiteerivate teguritena vOib vélja tuua ka
vaatlusaluste kdrge taseme ning mdningate vaatlusaluste vanuse (ule 30 aasta) ning kdrge
treeningstaazi (lile 10 aasta), mille puhul on treeningutega ulatuslike nihete esilekutsumine
vahem tdené&oline. Piiranguks voib lugeda ka asjaolu, et kbik vaatlusalused ei treeninud sama
treeningplaani jargi, mistottu voivad tulemused olla pisut tldistavad.

Kokkuvotteks, kaesoleva uurimistdd tulemusi arvesse vottes vOib jareldada, et
saavutamaks maksimaalseid tulemusi vdistlusperioodil, on oluline analtlsida sportlaste
treeninguid, funktsionaalseid parameetreid ning subjektiivselt tajutud stressi ja taastumise

naitajaid kogu ettevalmistava perioodi jooksul. Antud t66 tulemustest selgus, et treeningmahu
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muutused on seotud RESTQ-Sport skaalade muutustega, mis néitab, et RESTQ-Sport
kisimustik on véartuslik instrument hindamaks ettevalmistusperioodil sbudjate subjektiivselt
tajutud stressi- ja taastumise néitajaid. Lisaks Kinnitati fakti, et aeroobses tsoonis tehtavad

treeningud omavad olulist méju Gldise to6vdime arengule.
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6. JARELDUSED

Ettevalmistaval perioodil ei muutunud olulisel méaéral sdudjate laktaadi kontsentratsiooni
naitajad aeroobsel- ja anaeroobsel lavel ning 95% maksimaalse hapnikutarbimise
tasemel, siiski paranes ettevalmistava perioodi jooksul aeroobse lave intensiivsus 6,3%.
Suuremahuliste treeningperioodide jargselt toimusid muutused eelkdige RESTQ-Sport
stressi skaalades, sealjuures olid muutused vaiksemad taastumise skaalades.
Suuremahulised aeroobsed treeningud olid ettevalmistusperioodi jooksul oluliselt seotud
aeroobse lave vOimsuse paranemisega, siiski ei parandanud koérge anaeroobsete
treeningute osakaal ettevalmistusperioodil sdudjate sooritusvGimet. Lisaks oli RESTQ-
Sport Uldise taastumise skoor seotud koormusjargse laktaadi kontsentratsiooni

taastumisega.
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