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SISSEJUHATUS

Jalgpall on Uks populaarsemaid spordialasid, mida harrastavad tdnapéeval kuni 200 miljonit
inimest Ule maailma, professionaalseid méngijaid on neist ligi 200 000. Naiste jalgpall tuli
esmakordselt avalikkuse ette 1991. aastal, kui Hiinas toimusid esimesed maailmameistri-
vOistlused. Kuigi naiste jalgpall on viimasel kiimnendil jéudsalt arenenud, pole naisjalgpallureid
seni vaga palju uuritud. Vahe on avaldatud ka spetsiaalseid uurimusi jalgpallurite t66vGime

hindamise kohta 1&bi jalgpallispetsiifiliste tegevuste.

Jalgpall on muutunud aastatega kiiremaks ja tehnilisemaks. See nduab mangijatelt omakorda
jarjest paremat toovoOimet ja hasti arenenud fudsilisi vOimed, sealhulgas tehnilis-taktikaslisi
oskusi. Uheks to6vdime valjendajaks on maksimaalne hapnikutarbimine, mille kdrgema
vadrtusega mangijad sooritavad mangu jooksul suurema arvu spurte, sekkuvad rohkematesse
otsustavatesse situatsioonidesse ja valdavad rohkem palli méngu kdigus kui need, kellel on
madalamad vastavad nditajad (Hoff jt., 2002; McMillan jt., 2005, Wisloff jt., 1997).

Edu jalgpallis sdltub méngijate tehnlis-taktikalistest otsustest, mis on seotud palliga tegevustega.
Sellest lahtuvalt on valja tdotatud ka jalgpalli-spetsiifilised aeroobse t6ov6ime treenimise ja
testimise vdimalused. Tanapéeval on jalgpallispetsiifilisi teste kasutatud mees- ja noorméngijate
toovOime arengu hindamiseks, aga naisi ei ole vastavas valdkonnas uuritud. Praeguseks
kasutavad véahesed treenerid mangijate to6évGime hindamist, pidades laboratoorsetes tingimustes

tehtavaid teste kalliteks ja raskesti kéttesaadavateks.

Oma t60s tahan selgitada jalgpallispetsiifilise testi kasutamise voimalusi ka naismangijate

toovoime ja tehnilis-taktikalise arengu hindamiseks.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Jalgpalli iseloomustus

Jalgpalli iseloomustavad vahelduva intensiivsusega tegevused, mis uhel hetkel vdivad olla
luhikesed ja intensiivsed spurdid ning siis pikad ja madala intensiivsusega 16igud (Kirkendall,
2000). Jalgpalluritel peab olema vaga hea filsiline vorm, et toime tulla méngus tekkivate
olukordadega ja sdilitada oma tehnilis-taktikalised oskused kogu 90 minuti jooksul (Polman ijt.,
2004). Vdime kontrollida ja so6ta palli, ltda tapselt ja tugevalt, vdita palle dhuvditluses, vastaselt
palli &ra votmine, vastase uleméngimine ning vastasest kiiremini triblamine on olulised oskused
“méingu lugemise” korval, mida jalgpallur peab suutma. Méngijal peab olema kdrge aeroobne
vBimekus, tugev lihasjoud ja lihasvastupidavus, kiiruslik vastupidavus ning painduvuse ja Kiiruse
tase (Reilly jt., 2000).

1.2. Jalgpalluri liigutuslik tegevus mangu jooksul

Edukad vdistkonnad teevad mangu jooksul umbes 16 - 30 rinnakut ja 7 - 10 pealel6oki véravale
(Shephard, 1999). Uurimused tdestavad, et mangija valdab palli méngu jooksul maksimaalselt 2
minutit (Kirkendall, 2007), mis tdhendab, et kdige suuremat t66d tehakse jalgpallivéljakul pallita
liikudes, puldes teha ruumi vdistkonnakaaslastele palliga liikumiseks vdi vastaste petmiseks ning
jargnedes kaitses vastasmangijatele (Reilly jt., 2000). Iga mangija teeb méngu jooksul véljakul
kokku 1000 - 1400 erinevat kiiret liigutust, iga 4 - 6 sekundi jarel (Krustrup jt., 2005). Méngu ajal
toimuvad jargmised tegevused: spurditakse 10 - 20 korda, kdrge intensiivsusega l0ike joostakse iga
70 sekundi jarel, voitlusi palli parast on umbes 15, peaga lluakse palli keskmiselt 10 korda, palli
saadakse mangu jooksul ligi 50 korda ja kaaslastele antakse 30 sd6tu (Stolen jt., 2005). Sarnaseid
tulemusi on vélja toonud oma uurimuses ka Shephard (1999), kelle andmetel teeb mangija kuni

1000 erinevat liigutust ja litkumise suuna muutust mangu jooksul.



1.3. Mangus labitav distants

Mangu jooksul labitakse suur osa distantsi madalal intensiivsusel, mis aitab organismil taastuda
jarskudest kiiretest tegevustest nagu hipped, 166gid, spurdid, kahevditlused (Drust jt., 2000;
Bangsbo jt., 2008). Neid intensiivseid kiireid liigutusi teevad mangijad 90 minuti jooksul
150-250 korda ja need tihti otsustavad mangu saatuse (Bangsbo jt., 2006; Sienkiewicz-Dianzenza
jt., 2009; Stone jt., 2009).

Professionaalsed meesjalgpallurid l&bivad Uhe méngu jooksul valjakul 8 - 12 kilomeetrit
(Shephard, 1999, Stolen jt., 2005). Uurimused néitavad, et meesmangijad l&bivad 10 245 meetrit,
naiteks Taani eliitmangijad 10 800 m, Austraalia profesionaalid 11 527 m ja eliit noorméngijad
10 335 m (Hoff, 2005). Jalgpalluri keskmine tegevuste jaotus protsentides on valja toodud
jargneval joonisel 1 (Shephard, 1999).

Tegevuste jaotus protsentides

Selg ees liikkumine 7%

. Jalutamine
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Joonis 1. Jalgpalluri liigutuslike tegevuste jaotus mangus (Shephard, 1999).

Kirkendall (2007) on oma uurimuses leidnud, et mangija labib spurtides méngu jooksul kokku
keskmiselt 800 m, mis jaguneb 10-40 m I6ikudeks. Mida kdrgemal tasemel on mangija, seda
pikema distantsi labib ta intensiivselt tegutsedes (1,7 km vs 1,3 km) ja spurtides (0,48 km vs
0,38 km) (Kirkendall, 2007). Koondise méngija jookseb 28 % (2,3 km vs 1,9 km) rohkem



intensiivses tsoonis ja spurdib 58 % (650 m vs 410 m) rohkem kui madalama taseme jalgpallur
(Bangsbo jt., 2006). Rahvuskoondise méangijaid uurides selgus, et rahvusvahelises mangus l&bisid
nad pikemaid distantse ja jooksid kiirema tempoga kui oma riigi meistrivOistluste méngudes.
Koondise tasemel mangijate flusilised vdimed ei avaldu taielikult klubidevahelistes kohtumistes
(Krustrup jt., 2008).

1.4. Naiste jalgpalli isedrasused

Jalgpalli populaarsus tltarlaste seas tduseb iga pdevaga. Mangu emotsionaalsus, lihtsus ja
jalgpalluritest eeskujud viivad jérjest rohkem poisse ja tidrukuid jalgpallitreeningutele.
Jalgpallimangu fulsilised ndudmised nii meestele kui naistele on suhteliselt sarnased (Mujika jt.,
2009). Joonisel 2 kajastub, et praeguseks on veel vahe avaldatud uurimusi naiste jalgpallist, kuid
iga aastaga see arv kasvab.

Teaduslike uurimistoode arv naiste jalgpalli
kohta
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Joonis 2. Teaduslike uurimistddde arv naiste jalgpalli kohta (Kirkendall, 2007).

Uurimused nditavad, et naiste méngutempo sarnaneb U16-17 vanuseklassi poiste mangule
(Kirkendall, 2007). Mandelbaum ja Putukiani (1999) uurimusest selgub, et naisjalgpallur I&bib
90 minuti jooksul keskmiselt 8,4 km. Sarnaseid tulemusi on saadud Taani naistekoondise



mangijate uurimuses, kus poolkaitsja labis 90 minuti jooksul 9,5 km, mis jagunes erineva
tempoga tegevusteks nagu seismine, jalutamine, sorkimine, keskmise tempoga jooksmine,
sprintimine ja selg ees lilkumine (Todd jt., 2002). Sarnaselt jagunesid ka Hewitt jt. (2008)

uurimuses naismangijate tegevused mangu ajal (tabel 1).

Tabel 1. Austraalia naistekoondise mangijate liikumise distantsid vastavalt Kiirusele
kilomeetrit tunnis (km-h™ ) (Hewitt jt., 2008).

Mangijad Austraalia naistekoondis (n=20
Keskmine kogumaht 9100 m
Aeglane kéndimine (0,5 km-h™) 2400 m
Kéndimine (5-8 km-h™) 2100 m
Sorkimine (8-12 km-h™) 2330 m
Jooksmine (12-16 km:h™) 1410 m
Kiiresti jooksmine (16-20 km-h™) 620 m
Spurtimine (20+ km-h™) 280 m

Uurimuses on tlestatud, et professionaalsed naisméngijad labivad 33 % vdhem maad
intensiivsusel 15 km-h™ kui meesmangijad (Stolen jt., 2005). Lahtuvalt eelnevast tuleb tédeda, et

naiste jalgpall on aeglasem ja tehniliste puudujaakidega.

Naismangijad jaévad vastassugupoolele alla flisiliste voimete poolest nagu kiirus, vastupidavus
ja joud, mis tulenevad nais- ja meesmangijate fusioloogilistest erinevustest (Kirkendall, 2007;
Grimm jt., 2007). Jalgpall on vahelduvtsikliline spordiala, kus edu sdltub nii flusilistest,
tehnilistest kui taktikalistest faktoritest, millest kdrge aeroobne energiatootmissusteem on
eelduseks, et mangu jooksul toimuvate intensiivsete olukordadega toime tulla (Bangsbo jt.,
2008). Aeroobse vastupidavuse nditajatest olulisemaks peetakse maksimaalse hapnikutarbimise
vaartust (VO,max) (Hoff, 2005). Naisjalgpallurite maksimaalne hapnikutarbimine jaab vahemikku
38,6 - 57,6 ml-kgmin® (Stolen jt, 2005). Naiteks Norra kdrgliiga klubi Rosenborgi

meesmangijate keskmine VOamax 0n 67 ml-kg-min* (joonis 3).



Maksimaalse hapnikutarbimise naitajate vordlus
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Joonis 3. Maksimaalse hapnikutarbimise naitajate vordlus (Shephard, 1999; Stolen jt.,
2005; Todd jt., 2002; Hoff, 2005).

Maksimaalne hapnikutarbimine s@ltub  hemoglobiini kontsentratsioonist ehk hapniku
transportimise vGimest veres. See on naistel keskmiselt 10 - 15 % madalam kui meestel. See
tuleneb suurtest soolistest erinevustest testosterooni konsentratsioonis (Kirkendall, 2007).
Testosteroon stimuleerib lihasvalkude siinteesi k@rval ka hemoglobiini siinteesi. Selleparast ongi

naistel maksimaalne hapnikutarbimine madalam.

Tehnika ja taktika osas peavad treenerid naisméngijate ndrgimateks kiilgedeks esimest puudet
palliga, triblamist, pika s66du méngimist ja varavavahtide t66d ja ndrka voistkonna juhendamist
(Kirkendall, 2007). Kuigi hea aeroobne vdimekus vdib olla heks eelduseks hea tulemuse
saavutamisel, ei ole see jalgpallis esmase tahtsusega (Hoff, 2005; Shephard, 1999). Mangu edu
jaoks on koige olulisemad oskused palliga tegevused. Kahjuks tegelevad enamik naisjalgpallureid
treeningutega oma vabast ajast, to0 vOi kooli kdrvalt, mistdttu ja&b treeninguteks véhem aega kui
néiteks professionaalsetel meesjalgpalluritel. See vdib ka olla pdhjus, miks naised on véhem
tehnilised, kuna nemad veedavad vahem aega palliga (Kirkendall, 2007). Treeneril tuleb véga
oskuslikult &ra kasutada vastav treeningaeg, arendamaks mangijate tehnilisi oskusi, méngu

lugemist ja kehalisi voimeid (Grimm jt., 2007).



1.5. Naisjalgpallurite kehaehituslikud isearasused

Sportlaste antropomeetrilised isedrasused avaldavad mdju spordialade tehnika omandamisele ja
liigutuste efektiivsusele. Erinevus naiste ja meeste antropomeetilistes nditajates ja keha
kompositsioonis pdhjustavad erinevusi kehalises vdimekuses enamasti meeste kasuks. Mehed
edestavad naisi pikkuses, kaalus ja rasvavaba kehamassi kaalus. Naistel on kitsamad 0&lad,
laiemad puusad ja lihemad jasemed. Jalgpalluritele ei ole ette ndhtud ideaalset pikkust nagu
korvpalluritele vdi varkpalluritele, kuigi pikkus voib olla eeliseks mdnel positsioonil méngimisel,
naiteks véravavahil. Taani naistekoondise méngijate keskmiseks pikkuseks on 169 c¢cm, mis on
ligi 4 cm vdrra pikem kui Austraalia naiskonna mangijate vastav néitaja (164,5 + 6,1 cm) (Todd
jt., 2002). Vordluseks - Taani, Itaalia ja Saksamaa meeste koondislaste keskmine pikkus on
183 cm. (Shephard, 1999). Wells ja Reilly (2002) uurimusest ulikooli naisjalgpalluritega selgus,
et kdige pikemad méngijad vorreldes &érekaitsjate ja poolkaitsjatega olid keskkaitsjad (tabel 2).
Inglise naistekoondise ja madalama taseme vdistkondade kodige pikemateks mangijateks olid
varavavahid, kellele jargnesid kohe kaitseméngijad (Todd jt., 2002).

Taani naistekoondise maéngijate keskmine kehamass oli 62,2 kg, samas Austraalia
naistekoondislaste keskmine keha mass oli kdigest 58,5 + 5,7 kg. (Todd jt., 2002). Vordluseks
Itaalia meestekoondislaste keskmine kehakaal oli 75,5 kg, ning raskeimateks mangijateks
osutusid keskkaitsjad ja varavavahid (Shephard, 1999). Ulikooli tasemel naisjalgpalluritest olid
kdige suurema kehakaaluga keskkaitsja positsioonil mangijad (Wells, Reilly, 2002). Olenemata
mangija soost, eelistatakse véravas ja keskkaitses pikemaid ja lahtuvalt sellest ka raskemaid
mangijaid, poolkaitse positsioonil on eeliseks liikuvus ja vastupidavus ja seega kergem kehamass
(Shephard, 1999). Polman jt (2004) tehtud uurimuses naisjalgpallurite kehalise ettevalmistuse
efektiivsusest selgus, et uuritud 36 jalgpalluril, vanuses 21,2 + 3,1 aastat, oli kehamassiindeks
23,78 kg/m2 (norm: 23-26 kg/m? ). Vanusega kaasneb samuti suurem kehamassiindeks, mis vib
olla pdhjustatud rasvaprotsendi suurenemisest vOi lihasmassi juurdekasvust aastatepikkuse

mingustaazi tulemusena (Ostenberg jt., 2000).

Naiste keharasva osakaal kehas on mittesportlasel 20 - 25 %, meestel 13 - 16 %. Naistel asub
rasvkude rohkem alakeha piirkonnas, meesel (lakeha ja k&hu piirkonnas. Naisjalgpalluri
rasvaprotsent jaab vahemikku 19 - 22 % (Mandelbaum, Putukian, 1999; Kirkendall 2000; Grimm



jt., 2007). Shephard (1999) andmetel oli Kanada Glikoolide naiskondade méngijatel rasvaprotsent
kdigest 16 % ja Ameerika (likoolide naisjalgpallurite rasvaprotsendiks mdddeti 19,7 %.
Inglismaa naisjalgpalluritel oli vastav naitaja 21,35 %, Taani naistekoondislastel 21,2 % ja
Turgi jalgpalli neidude rasvaprotsent oli 18,3 % (Dvorak jt., 2007; Todd jt., 2002). Vordluseks
meesjalgpallurite keha rasvaprotsent on tavaliselt vdistlushooajal ligi 10 %, kuid puhkeperioodi
ajal vOib tousta kuni 20 %. Professionaalsetel meesjalgpalluritel jadb rasvaprotsent siiski
vahemikku 8 — 12 % (Kirkendall, 2000). Vastupidavusala sportlastest on teada, et
pikamaajooksjate keha rasvaosakaal on kdigest 5 % (Shephard, 1999).

Tabel 2. Naismangija antopomeetrilised modtmed vastavalt mangija positsioonile (Wells,
Reilly, 2002).

Keskkaitsja Adrekaitsja Poolkaitsja Rindaja
Pikkus (m) 1,67 £ 0,01 1,62 +0,03 1,62 + 0,04 1,65+ 0,02
Kehamass (kg) 62,6 +2,0 59,9+25 59,0+238 61,727
Rasva % 228+14 242+14 23,1+14 249+11

1.6. Vastupidavuse olulisus jalgpallis

Jalgpallimdngu ajal domineerib valdavalt aeroobne energiatootmise stisteem. Aeroobne to6voime
iseloomustab organismi vdimet kindlustada to6tavaid organeid, eelkdige lihaseid, vdimalikult
rohke hapnikuga (Bangsbo, Michalcik, 2002). Mangus ja&b jalgpalluri stidamel66gisagedus
(SLS) 85-98% vahele maksimaalsest vdimalikust sudamelddgisagedusest (Bangsbo jt. 2006,
Krustrup jt., 2005; Stolen jt., 2005). Naisjalgpalluri stidame 166gisagedus méngus on keskmiselt
173 - 177 166ki minutis (Stolen jt., 2005), meestel ulatub sama néitaja méngu ajal 155 - 170
[66gini minutis (Shephard, 1999; Todd jt., 2002), noormangijatel keskmiselt 161-171 [66ki
minutis (Reilly, 1997). Mangija SLS méngus on harva alla 65 % maksimumist (Bangsbo,
Michalcik, 2002) ning keskmine intensiivusus mangus 90 minuti jooksul on l&hedame
laktaadilavele.
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Hoff (2005) andmetel iseloomustavad jalgpallurite intensiivset tegevust méngus tehtavad spurdid,
mis kestavad 2-4 sekundit ja toimuvad umbes iga 90 sekundi jarel. Spurtides l&bitakse 1-11 %
mangu kogudistantsist, millest 0,5-3 % toimub palliga kontaktis méangides (Hoff, 2005;
Krustrup jt., 2005). Seega anaeroobne t66 moodustab kogu ménguajast ligi 10 % (Shephard,
1999, Bangsbo jt., 2006). Bangsbo jt. (2006) andmetel teeb ks mangija keskmiselt 150-250
kiiret ja intensiivset lthikest liigutust, mis pohjustab gliikogeeni ja kreatiinfosfaadi kadu lihastes,
mis taastub alles peale madala intensiivsusega perioodi. Samuti kuhjub méngu véga intensiivsetel
momentidel, kui toimub tugev kahevditlus ja mitmed spurdid jarjestikku, lihastesse laktaati, mis
parsib kehalist t6ovdimet ja pidurdab aeroobseid energiatootmise protsesse (Reilly, 1997).
Pohiline vere laktaadi konsentratsioon mangu ajal jaab vahemikku 2 - 10 mmol-1*, individuaalsed
naitajad kuni 12 mmol-I* (Bangsbo jt., 2006). Sellepérast ei suudagi mangija kogu mangu valtel
anaeroobses tsoonis kehalist t66d teha ja mangus esineb ka vahem intensiivseid hetki (sorkimine,
jalutamine), millal toimub laktaadi eemaldamine lihasest (Stolen jt., 2005, Hoff, 2005; Reilly,
1997). Naiteks Inglise esiliiga méngu esimese poolaja jarel on mangija vere laktaadi sisalduseks
moéddetud 9,5 mmol-I™ ja parast teist poolaega 7,2 mmol-I™. (Shephard, 1999).

Korge laktaaditase lihastes takistab tehnilist sooritust. Seda on tdestanud uurimus, kus mangijad
pidid enne ja pirast rasket anaeroobset ldve iiletavat treeningut palliga Zongleerima. Peale
treeningut suudeti palli 6hus hoida keskmiselt ainult 3 kordust, kusjuures enne trenni oli vastav
tulemus keskmiselt 64 (Hoff, 2005). Mangu jooksul tekkiv vasimus jatab ka mangijate esitusele
stigava jélje. Sellest tulenevalt on selgunud, et mangijad jooksevad teisel poolajal 5 — 10 %
vahem kui esimesel poolajal (Reilly, 1997; Shephard, 1999, Stolen jt., 2005). Vasimus siiveneb
kogu mangu jooksul ja seda tdestab uurimus, kus esimese 15 minuti ja viimase 15 minuti jooksul
méangus erines intensiivsus 40 % (Kirkendall, 2007), ning viimase veerandtunni jooksul el

suutnud mangijad enam kérge intensiivsusega spurtida (Krustrup jt., 2005).

1.6.1. Mangijate maksimaalne hapnikutarbimine

Maéngija hasti arendatud aeroobne ja anaeroobne t66vGime on aluseks osavuse ja tehnilist-
taktikaliste oskuste rakendamisele kogu maéngu jooksul. Koérge aeroobse vOimekuse baasi
iseloomustavad kdrged maksimaalse hapnikutarbimise néitajad (Stolen jt., 2005; Bangsbo jt.,
2006; Impellizzeri jt., 2005) Uuringud tbestavad, et kdrgema maksimaalse hapnikutarbimise

11



vadrtusega mangijad sooritavad mangu jooksul suurema arvu spurte, sekkuvad rohkematesse
otsustavatesse situatsioonidesse ja valdavad rohkem palli mangu kaigus kui need, kellel on
vastavad nditajad madalamad (Hoff jt., 2002; McMillan jt.,, 2005, Wisloff jt., 1997).
Maksimaalne hapnikutarbimine rahvusvahelisel tasemel mangival meesjalgpalluril jaab
vahemikku 55-68 ml-kg-min? individuaalsed naitajad mé&ddetud kuni 70 ml-kg-min™
(Impellizzeri jt., 2005; Shephard, 1999). Need on sarnased teiste vOistkonnaspordiala esindajate
naitajatega, aga oluliselt madalamad vastupidavusspordiala esindajate omadest, kus néitajad
ulatuvad kuni 90 ml-kg-min™ (Hoff, 2005).

Lihasesiseseid glikogeenivarusid peetakse téhtsaimaks produktiks energia tootmisel ning
mangijad, kellel on kdrgem maksimaalne hapnikutarbimine, omavad tavaliselt ka suuremat
glukogeeni varu, mis omakorda aitab organismil vastu pidada intensiivseid momente mangus ja
ka neist Kiiremini taastuda (Bangsbo jt., 2006). K&rgema hapnikutarbimisega méangijad on
vOimelised jooksma pikemaid distantse kdrgema intensiivsusega enne, kui glikogeenivarud
kahanema hakkavad ja laktaadi tootmine sunnib intensiivsust vahendama (Bangsbo jt., 2006)
Stdameldogisageduse jargi on mangus keskmine méngija hapnikutarbimine 70 % maksimaalsest
hapnikutarbimisest (Stolen jt., 2005; Shephard, 1999).

Autorid on leidnud seoseid maksimaalse hapnikutarbimise ja distantsi labimise vahel méngus.
Uurimustest jareldub, et kui Ghe v@istkonna mangijate keskmine maksimaalne hapnikutarbimine
on rohkem kui 6 ml-kg-min™ v&rra suurem kui teise klubi mangija keskmine, siis on see sarnane
uhe lisamangija viibimisega véljakul (Hoff, 2005). Huvitav on tddeda, et Ungari kdrgliiga
esimese 4 voistkonna maéngijate keskmised maksimaalse hapnikutarbimise néitajad olid
kdrgemad kui madalamal positsioonil asuvate vdistkondade vastavad néitajad. See peegeldab
seost voistkonna kdrge maksimaalse hapnikutarbimise ja mangutulemuste vahel. Sarnane seos on
leitud ka Norra korgliiga tabeliseisu ja mangijate keskmise maksimaalse hapnikutarbimise
naitajate vahel (Hoff, 2005).
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1.7. Jalgpallurite vastupidavuse treenimine

Teaduslikele uurimustele tuginedes tuleb tippméngijatel arendada oma suutlikust vastu pidada
intensiivseid perioode méngus ja Kiirelt taastuda (Bangsbo jt., 2006; Hoff jt., 2004; Drust jt.,
2000; Krustrup jt., 2008). Selleparast tuleb treeningutel arendada nii aeroobset osa kui
anaeroobseid energiatootmismehhanisme (Drust jt., 2000; Bangsbo jt., 2006), mis on ténu
treenitusele eliitmangijatel palju rohkem arenenud kui amattoridel (Stolen jt., 2005). Erinevate
uurimuste tulemustena on leitud seoseid kdrge maksimaalse hapnikutarbimise nditaja ja mangu
jooksul pikema distantsi labimise vahel, samuti ka kdrge hapnikutarbimise néitaja ja voistkonna
positsiooni vahel liigatabelis (Hoff, 2005; McMillan jt., 2005).

1.7.1. Pallita vastupidavustreening

Aastate jooksul on tbestatud, et traditsiooniline intervalltreening ilma palliméngudele omaste
suunamuutuste ja osavusilesanneteta tdstab maksimaalset hapnikutarbimist 4-10 nadala pikkuse
treeningu tulemusena (tabel 3) (Hoff jt., 2002; McMillan jt, 2005). Paljud vdistkonnad
treenivadki sellepérast lisaks spetsiifilistele treeningutele aeroobset vasutpidavust tsuklitena
kogu hooaja véltel (Stone jt., 2009). Naiteks noormangijate maksimaalse hapnikutarbimise
naitaja tdus (11 %) peale 8 nadalast spetsiaalset treeningut, vBimaldas neil mangus labida 20 %
pikema distantsi, 23 % rohkem palli vallata ja 100 % rohkem spurte sooritada (McMillan jt.,
2005). Sarnaseid tulemusi nditas ka Helgerud jt. (2001) oma uurimusega U18 noormeestega, keda
treeniti 3 korda néadalas 8 nadala jooksul. Neil tdusis samadel tingimustel (tabel 3) tehtava jooksu
intervalltreeningu jargselt maksimaalse hapnikutarbimise nait 6 ml-kg-min™ vérra kdrgemale kui
tavatreeninguga jatkanud grupi vastav tulemus. Sarnaselt McMillan jt. (2005) tulemustega labisid
eksperimentaalgrupi méangijad mangus 1700 m pikema distantsi, valdasid 24% rohkem palli ja
tegid 100% rohkem spurte kui treeningperioodi algul (Helgerud jt., 2001).
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1.7.2. Jalgpallispetsiifiline vastupidavuse treenimine

Méangu kdrged ndudmised ellitméngijatele ja méngu intensiivsuse pidev juurdekasv néuab
mdlemast soost maéngijatelt intensiivseid, hésti organiseeritud ja labimdeldud otstarbekaid
treeninguid, et mangus vastu pidada intensiivseid momente ja pingelises olukorras vastu votta
0Oigeid otsuseid (Mujika jt. 2009). Tanapéaeval on jalgpallis vélja kujunenud erinevad koolkonnad,
kus treeningute suunad v@ivad teineteisest erineda. Naiteks eestlastele aastatega tuttavaks saanud
Hollandi koolkond arendab jalgpallurite vastupidavuslikku téovdimet I&bi jalgpallispetsiifiliste
tegevuste. Juba véga véikestele lastele Opetatakse jalgpallitehnikat-taktikat labi méanguliste
tegevuste. Sama kehtib ka vastupidavuse arendamisele. Viimastel aastatel on valja to6tatud
aeroobse toovoime treenimiseks vastavad intensiivsused, tsoonid ja tegevused, mida saab
kasutada ka spordiala spetsiifilise treeningu kaigus (Hoff jt., 2004). On tdestatud, et selline
treeningmeetod tOstab maksimaalset hapnikutarbimist sarnaselt traditsioonilise intervallmeetodi
kasutamisega (Stone jt., 2009; Hoff jt., 2004; Hoff jt., 2002). Hollandi koolkonnas kasutatakse nii
eliitmangijatel kui noorte jalgpallitreeningus vastupidavuse arendamisel vaikseid méange néiteks
4 vs 4 vbi 5 vs 5, mille intensiivsus vastab kindlale SLS tsoonile maksimaalsest. Samuti
kasutatakse jalgpallispetsiifilisi triblinguradasid ja muid erinevaid tegevusi jalgpalliga, mille
tempo on treeneri poolt méératud.

Véikse mangu 4 vs 4 v6i 5 vs 5 korral tuleb treeneril arvestada méangutempo hoidmisega 4 minuti
jooksul intensiivsemana kui tavalises mangus (91,3% maksimaalsest SLS-st) (McMillan jt.,
2005; Hoff jt., 2004). Méangus ei tohi olla pause ehk treeneripoolset aktiivset Opetamist
olukordade peatamisega ja mangude vahel peab olema aktiivne 3 minuti pikkune
taastumisperiood, kus stidamelddgisagedus jadb 70% juurde maksimaalsest (McMillan jt., 2005).
Uurimuses selgub, et mida vaiksem on mangijate arv (3 vs 3), seda intensiivsemad on tegevused -
ldbitakse rohkem maad, soOrgitakse ja jalutatakse véhem, SLS on kdrgem, tekib rohkem
kahevditlusi palli parast, triblatakse ja tekitatakse rohkem véravavoimalusi (Hoff jt., 2002).
Véikse méngu rakendamisel tuleb arvestada méngijate taseme ja oskustega, sest nérgema
tehnikaga méngijad ja algajad ei saavuta mangus sellist intensiivsuse taset, et see mdojutaks
vastupidavusmehhanisme (Hoff jt., 2002).
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Tabel 3. Treeningmeetodite vordlus (Hoff jt., 2002; Hoff, 2005; Helgerud, 2003; Stone jt.,
2009; McMillan jt, 2005).

Treeningu iseloom Jooksu Palliga takistusraja Vaike mang
intervalltreening labimine 4vs4;5vs5
Treeningu pikkus 4 X 4 min 4 X 4 min 4 x 4 min
Intensiivsus 90-95 % maksimaalsest 90-95% (93,5 %) 90-95 % (91,3 %)
SLS-ist maksimaalsest maksimaalsest
SLS-ist SLS-ist
Periood 10 n&dalat: 10 n&dalat: 8-10 nédalat:
lisatreeninguna 2x pallitreeningu kaigus pallitreeningu
nadalas kaigus
Treeningust 24-48 h - -
taastumine
VO2max-i tdus 11 % tdus 63,4 ml-kg-min* kuni 7,59 % tous
58,1 ml-kg-min® kuni 64 69,9 ml-kg-min*
ml-kg-min*
Mangijad Meesméngijad Eliit noormangijad Eliit meesmangijad

Palliga vastupidavustreeningu eeliseid ja néiteid selle efektiivsusest pallita jooksutreeningu

intervallmeetodi ees on mitmeid:

1. Spetsiifiline treening palliga on l&dhedasem voistkonna alade konkureerivale
treeningkeskkonnale (Stone jt., 2009; Krustrup jt., 2005).

2. Palliga treeningus kasutatakse sarnaselt vdistlustingimustes kasutatavaid osavuse,
koordinatsiooni ja tehnika-elemente, mille treenimine tuleb lisaks aeroobse t60vdime
treenimisele ainult kasuks. Palliga tegevused on mangijatele suuremaks stiimuliks
vastupidavuse arendamisel. Palli  mangides on maéngijatel kdrgem pulss
(178 * 71 166ki/min) kui I6ike joostes (167 = 4 166ki/min), sest palliga tegevused
nduavad mangijalt suuremat energiakulu (Stone jt., 2009).

3. Véikses méngus 4 vs 4, sunnitakse mangijaid pingelistes situatsioonides kiirelt mdtlema
ja olukordi otstarbekalt lahendama (Stone jt., 2009).
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4.  Palliga treeningud motiveerivad mangijaid rohkem pingutama ja on emotsionaalsemad,
sest neile on loodud vdistlussituatsiooni l&hedane olukord, mis on tulpiline ka méngus
(Hoff jt., 2004; Stone jt., 2009).

5. Uurimus tbestab, et palliga vastupidavustreeningut kasutanud méngijate osalus mangu
intensiivsetes olukordades tdusis 25,5 % ja pallita vastupidavustreeningut teinud
mangijatel 22,8 % (Stone jt., 2009).

6. UEFA Meistrite Liiga sarja kuuluva vdistkonna pohjal tehtud uurimuse tulemusena
tdusis palliga vastupidavustreeniguid tehes (tehnika-takistusrada ja vaikesed mangud)
Uhe treeninguga maksimaasle hapnikutarbimise naitaja keskmiselt 0,5 % (Helgerud,
2003)

Nii palliga kui pallita intervallmeetodil vastupidavustreeningud méjuvad positiivselt maksimaalse
hapnikutarbimise nditajatele, kuid hilisemad uuringud soovitavad kasutada just palliga
jalgpallispetsiifilisi treeninguid vastupidavuse arendamiseks poolprofessionaalidel ja noortel, sest
siis saab korraga arendada nii vastupidavust kui ménguoskusi (Helgerud jt., 2001; Hoff, 2005,
Stone jt., 2009, Polman jt., 2004, Muijika jt., 2009). Maailmas on paevas mitu korda treenivaid
professionaalseid naisméngijaid veel vdga vahe. Valdavalt on naismangijate treeningute aeg
piiratud, sest naised méngivad jalgpalli t66 voi kooli kdrvalt. Seega tuleb treeneril maksimaalselt
treeningutes arendada nii vastupidavuslikku téovdimet kui tehnilis-taktikalisi oskusi palliga. Hea
treener suudab kombineerida erinevate mangu edu jaoks oluliste vBimete arendamise
pallitreeningutesse, mis tdhendab, et vastupidavuse arendamine on otstarbekam labi palliga

tegevuste.

1.8 Jalgpallurite to6vOime testimine

Mangija individuaalne vastupidavusvdime mdjutab tema tehnilisi ja taktikalisi otsuseid ja
tegevust véljakul. Jalgpallimangus on raske médta mangija t66 hulka, mis tldjuhul iseloomustab
vastupidavuslikku vdimet to6tada ka intensiivsetel momentidel vdimsalt ja séilitada vastupanu
vasimuse tekkele. Vdimalik on mddta labitud distantsi, sprintide arvu ja pikkust ning kdrge ja
madala intensiivsusega tehtud liikumisi. Praeguseks on uuritud to6vGimet paljude testidega

sealhulgas eesmargiga leida testidest otstarbekam.

16



Kdrgema tasemega voistkondadel on véimalus kasutada laboratoorsetes tingimustes sooritatavaid
toovOoime madramise vOimalusi. Laboratoorsetes tingimustes ei véljendu jalgpallurite tdeline
todvoime, mis oleks sarnane mangus tehtava tédga. Véljakutingimustes kulutavad palliga
tegevused mangijal rohkem energiat, sest sellega on seotud jooksukiiruse ja suuna muutused,

lihastasakaalu ja koordinatsiooni séilitamine (Reilly, 1997; Stone jt., 2009).

Aastaid on kasutatud palliméngutreenerite poolt méngijate toovdime hindamiseks traditsioonilist
Cooperi testi ja jalgpallispetsiifikale ldhedasemat Yo-Yo sustikjooksu testi (Bangsbo jt., 2006).
Sama néitavad ka uurimused, et Cooperi test ei peegelda jalgpallispetsiifilist vastupidavuslikku
toovOimet nii hasti kui palliga teostatavad testid (Bangsbo jt., 2006; Nassis jt., 2010). Samas on
tbestatud, et 20-m sistikjooksu testi tulemused korreleeruvad maéngijate maksimaalse
hapnikutarbimise nditajatega ja test aitab eraldada treenitumad mangijad (Gabbet, 2010). 20-m
ststikjooksu test (Yo-Yo test) iseloomustab méngijate taastumisvGimet ja on iseloomulik
palliméngudes tehtava vahelduvtsiklilisele pingutusele (Bangsbo jt., 2008). Autorid Bangsbo ja
Linquist (1992) on leidnud, et intervallmeetodi testi tulemused (Yo-Yo test) korreleeruvad

mangijate Cooperi testi tulemustega.

Nii palliga kui pallita jalgpallispetsiifiliste testide eesmark on stimuleerida organismi tegema
sarnase intensiivsusega kehalist t66d nagu jalgpallur mangus teeb (Hoff, 2005). Yo-Yo
vastupidavus testi seostatakse vdimega sooritada méangu jooksul korduvalt intensiivseid tegevusi
(Bangsbo jt., 2008). Testi iseloomustab korduvate 20 m I6ikude jooksmine suutlikkuseni teatud
aja jooksul, kus pidevalt tdusev tempo on kontrollitud testijate poolt (Nassis jt., 2010).
Uurimuses, kus vdistkond naisméngijaid sooritas Yo-Yo testi, osutusid 48 % paremateks
tulemusteks vanemate ja kogenumate mangijate néitajad (tabel 4), sama esineb ka 15 m Kiiruse ja
15 m pikkuse triblamisraja testi tulemustes. See viitab spetsiifilise vastupidavuse arendamise
vajalikkusele noormangijate seas, et edaspidi toime tulla professionaalsel tasemel (Mujika jt.,
2009).
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Tabel 4. Nais-ja meesméangijate jalgpallispetsiifiliste testide tulemuste vordlus (Mujika jt.,
2009).

Esiliiga Esiliiga

Test meesméangijad | Meesjuuniorid | naismangijad | Naisjuuniorid
Yo-Yo (m) 24144456 2092+260 12244255 826160
Sprint 15 m

1 7,16+0,21 7,17+0,22 6,30+0,24 6,17+0,17
(m-s™)
Palliga osavus

1 3,82+0,22 3,79+0,32 3,41+0,32 3,04+0,21

1I5m(m-s™)
Kiiruslik
lilkuvus 15 m | 5,14+0,25 4,89+0,14 4,55+0,25 4,22+0,21
(m-s™)

Parimad testid jalgpallurite kehalise vGimekuse hindamiseks on vahelduvad harjutused, mis
imiteerivad reaalseid mangusituatsioone (Stolen, 2005). Aeroobse vGimekuse maaramiseks on
valja tootatud ka palliga teostatavaid teste (Hoffi test-rada) (joonis 4), mille méngija peab labima
palliga tegutsedes teatud aja jooksul. Rada sisaldab triblamist, korduvaid hippeid, spurte,
pidurdusi, poordeid ja tagurpidi jooksmist palliga. Testi kéigus labib méngija 290m pikkune raja
nii mitu korda kui 10 minuti jooksul jouab. Uurimused on ndidanud, et seda rada saab kasutada
aeroobse vdimekuse hindamiseks kaudsel teel. Praeguseks kasutatakse seda veel véhe, kuid leian,
et see on Uks parimaid vdimalusi mangijate t06vdime arengu jalgimiseks (Hoff, 2005; Kemi jt.,
2003).

Chamari jt. (2005) on tdestatud, et Hoffi test peegeldab ka maksimaalse hapnikutarbimise tdusu
méangijal. Hoffi raja l&bitud distants korreleerus margatavalt maksimaalse hapnikutarbimise
naitajatega: 8 nédala jooksul tdusis 18 meesmangijal vastupidavustreeningu tulemusena Hoffi
test-raja labimise distants 9,6 % ja maksimaalne hapnikutarbimine vastavalt 12 % ning jooksu
O0konoomsus 10 %. Seega maksimaalse hapnikutarbimise nditajate tbus vordus Hoffi raja
labimise distantsi tdusuga (Chamari jt., 2005, Kemi jt., 2003). Nassis jt., (2010) uurimusest

selgub, et Hoffi test-rada on kdige otstarbekam kasutada pool-professionaalsete jalgpallurite
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todvoime hindamiseks. Just sellisel tasemel tegutsevadki enamus Eesti jalgpallureid. Naiteks
soovitavad autorid, et U15 noormeeste Hoffi raja labimise kogudistants peaks olema vahemalt
2100 m (Chamari jt., 2005).
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Joonis 4. Hoffi test (Hoff, 2005).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kirjanduse Ulevaatest selgub, et hea t66vdime on mangijatele eeliseks teiste jalgpallurite ees,
kuid palliga tegutsemine on jalgpallis kdige olulisem ning labi selle m&aratud méngija to6voime

iseloomustab méngijate vastupidavust jalgpalliméngus kdige paremini.

Naisjalgpallurite testimine ja treenimine on t&napdevani olnud suhteliselt tagasihoidlik
Kirjanduse andmetel on jalgpallispetsiifilisi to0vOime teste ja vastavaid treeningtsuklite mdju
uuritud noor- ja meesjalgpalluritega, aga naisjalgpallurite kohta ei ole sarnaseid uurimusi
avaldatud. Naiste jalgpall on alles noor ja populaarsust koguv ala, mis vajab efektiivseks ala

arendamiseks sarnaseid uurimusi kui meesjalgpalluritega siiani tehtud.

Kéesolevas to0s testisime Eesti naistekoondise nimekirja kuuluvate jalgpallurite kehalisi vGimeid
nii laboratoorsetes tingimustes kui jalgpallispetsiifilise testiga ning méaarasime nende

antropomeetrilised néitajad.

Sellest lahtuvalt pustitati t6os jargnevad eesmérgid:

1. Maérata Eesti naiste koondise mangijate antropomeetrilised néitajad ja toovoime nii
laboratoorsetes tingimustes kui véljakul palliga tegutsedes.

2. Vorrelda Eesti naiste koondise mangijate antropomeetrilisi néitajaid ja vastupidavuse
testide tulemusi teiste riikide esindajatega.

3. Leida naismangijate antropomeetriliste néitajate, laboratoorsetes tingimustes sooritatava
maksimaalse hapnikutarbimise testi ja jalgpallispetsiifilise Hoffi testi omavahelisi

seoseid.
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3. TOO METOODIKA

Uuringu vaatlusalusteks olid 24 Eesti naistekoondise nimekirja kuuluvat méngijat, kellest kdik
mangisid Eesti meistriliiga tasemel. Uurimustod antropomeetrilised mddtmised ja VOomax testid
toimusid kolmel jarjestikusel paeval 25.-27.05.2010 Tartus ja Hoffi test viidi labi kaks paeva
hiljem Tallinna Kalevi keskstaadionil. Testimine jai naistekoondise vdistlusperioodi algusesse,
enne 2009. - 2011. aasta maailmameistrivOistluste esimese kvalifikatsiooniringi otsustavaid
mange. Vaatlusaluseid tutvustati testide metoodikast ja nad andsid oma ndusoleku tulemuste

kasutamiseks.

3.1. Antropomeetrilised mootmised

Antropomeetrilistest naitajatest mdddeti kehapikkus 0,1 cm tépsusega ja kehakaal elektroonilise
kaaluga 0,05 kg tapsusega. KMI leiti kehapikkuse ja kehakaalu suhtena [KMI: kehamass (kg) /
pikkus (m2)]. Rasvaprotsent maarati Tartu Ulikooli Kliinikumis DXA meetodil. Mddtmise ajal
lamas uuritav selili, kéed kdrval ning samal ajal skanneeriti kogu keha, mille tulemusena méaérati

rasvaprotsent ja rasvamass.

3.2. Maksimaalse hapnikutarbimise test

Maksimaalse hapnikutarbimise test sooritati laboratoorsetes tingimustes. Mangijate testimine
toimus kasvavate koormustega jooksurajal, mille k&aigus mé&érati mangijate maksimaalne
hapnikutarbimine, anaeroobne l&vi ja anaeroobse lave Kkiirus ning laktaaditase pérast
maksimaalset koormust. Katsealuste keskmine ja maksimaalne sidamel6dgisagedus madrati
Polari sporttestriga. Uuritavad alustasid testimist jooksurajal koormusel 7 km/h, kaldenurgaks oli
1 kraad. Iga 2 minuti jarel tosteti koormust 1 km/h vdrra ning uuritavad sooritasid testi kuni

suutlikkuseni.
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3.3. Hoffi test

Hoffi test (joonis 4) koosnes palliga tegevustes t66vdime suutlikkuse piiril. Enne rajale asumist
toimus treeningul Gldine soojendus. Méngijad said raja labimist proovida kahel korral 5 minuti
jooksul enne testi algust. Testis kasutasime Polari sporttestreid, millega hindasime mangijate
stidameltdgisagedust. Katsealustel tuli rada labida 10 minuti jooksul nii palju kordi kui véimalik.
Katsealused startisid rajale iga 2 minuti jarel ning iga ringi I6pus teavitati mangijat l&bitud
ringide arvust ja katse I6puni jaadnud ajast. Aja l6ppedes pidi méngija seisma jadma ning
peatumiskoht mérgiti paberil olevale rajaplaanile, kuhu lisati ringide arv. Seejarel arvutati
tulemuse pdhjal l&bitud distants. Hoffi testi jargselt madrati ka méngijate vere laktaaditase.

3.4. Statistiline analliis

Statistilise analliisi kadigus leiti nditajate aritmeetilised keskmised (X) ja standardhalbed (SD)
ning néitajate vahelised Kkorrelatiivsed seosed Pearson’i korrelatsioonianaltiisiga. Nditajate
vaheliste statistiliselt usutavate erinevuste hindamiseks kasutati Studenti t-kriteeriumi. Statistilise

usutavuse piiriks on 95 %. Statistilisel analtiisil kasutati SPSS Statistics 17,0 programmi.
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4. TOO TULEMUSED

Eesti naistekoondise méngijate (n=24) antropomeetriliste nditajate uurimuse tulemused on valja
toodud tabelis 5.

Tabel 5. Eesti naistekoondise mangijate tild-ja antropomeetrilised naitajad (n=24).

Keskmine £ SD

Vanus (a) 20,76 = 3,06
Pikkus (cm) 168,68 + 6,77
Kaal (kg) 62,94 + 7,26
Kehamassiindeks (kg/m2) 22,08+ 1,41
Treeningstaaz (a) 12,74 £ 4,93
Treeningud nadalas (h) 8,32 +2,61
Rasvaprotsent (%) 26,94 +51
Rasvamass (kQg) 16,37 £ 4,55

Tulemustest selgub, et testitud méngijate vanuse varieerumine oli suur, kellest vanim 29-aastane
ja noorim vaid 17-aastane. Mangijate maksimaalne pikkus on 185 cm ja kehamassiindeks jaab
naiste soovituslikku vahemikku 19,8-24,5 kg/m2. DXA uuringu tulemustest selgub, et méngijate
rasvaprotsent on killaltki kdrge, maksimaalse néitajaga 34 %. Tulemuste pdhjal oli mangijate
maksimaalne treeningtundide arv kdigest 12 tundi nddalas ja mdne méngija jalgpalli mangimise

staaz koguni 24 aastat.

Tabelis 6 on toodud laboratoorsetes tingimustes sooritatud VOznmax testide keskmised nditajad.
Méngijate maksimaalse SLS-i varieeruvus oli suur: minimaalne tulemus 184 166ki minutis ja
maksimaalne tulemus 216 100ki minutis. Anaeroobse ldve minimaalne SLS oli keskmisele
tulemusele lahedane - 170 166ki minutis. VOomax Néitajad olid l&hedased keskmisele tulemusele,
kus parim tulemus oli 56 ml-mint-kg™. Laktaaditase mdddetuna peale maksimaalset pingutust

varieerus suurelt, kus kérgeim tulemus 15,3 mmol-I™* ja madalaim 6,01 mmol-I™.
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Tabel 6. Laboratoorsetes tingimustes sooritatud maksimaalse hapnikutarbimise testi

tulemused (n=24).

VOzmax testi tulemused Keskmine £ SD
Anaeroobse lave SLS (I66ki-min™®) | 182,27 £ 6,62
Maksimaalne SLS (166ki-min™) 194,90 + 7,14
VOomax (liitritmin™) 3,19 + 0,40
VOsmaxkg (MI-min™-kg™) 49,86 + 4,60
Laktaaditase (mmol-17) 10,27 + 2,85

Jalgpallispetsiifilise Hoffi testi tulemused on esitatud tabelis 7, kus on vélja toodud Hoff'i raja
labimise distants meetrites, testi maksimaalne ja keskmine SLS ja laktaaditase peale testi
sooritamist. Ka Hoff'i testi maksimaalse sudamel6dgisageduse varieeruvus oli suur, Kkus
minimaalne tulemus oli 186 166ki minutis ja maksimaalne 205 166ki minutis. Ja samuti Hoffi
testi jargselt méddetud laktaaditaseme varieeruvus, kus maksimaalne naitaja oli 11,9 mmol-I* ja
minimaalne 6,9 mmol-I"*. Hoffi testil l4biti maksimaalselt 1990,00 m (5,9 ringi) ja kéige vahem
1355,00 m (4,5 ringi), kus t66 keskmine intensiivsus oli 182,21 + 6,48 166ki minutis, millest

kdige madalam keskmine SLS oli 174 166ki minutis ja kérgeim 196 166ki minutis.

Tabel 7. Hoffi testi tulemused (n=24).

Hoff'i testi tulemused Keskmine + SD
Ringide arv 5,27+4,6
Labitud distants (m) 1655,13+223,38
Laktaaditase (mmol-1™) 9,70+1,83
Keskmine SLS (I66ki-min™) 182,21+6,48
Maksimaalne SLS (I66ki-min™) 194,21+6,29

Korrelatsioonianaltitisi teel leiti olulised seosed maéngijate vanuse ja treeningstaazi vahel
(r=0,811; p<0,01).
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Uuringust selgub, et Hoffi raja labimise distants ning ringide arv, samuti ka laboratoorselt
maaratud maksimaalse hapnikutarbimise néitaja kilogrammi kehakaalu kohta minutis ja mééaratud
laktaaditase ei olnud statistiliselt oluliselt seoses méngijate rasvaprotsendi ja rasvamassiga. Hoff'i

testi tulemustega ei olnud statistiliselt olulises seoses ka méngija staaz.

Treeningtundide arv n&dalas korreleerus Hoff'i testi distantsi l&bimisega (r = 0,657; p < 0,01) ja
Hoffi testi ringide l&bimise arvuga (r = 0,541; p < 0,05), kuid ei olnud seoses VO;nax testide
tulemustega. Treeningute arv naddalas korreleerus anaeroobse lave sudamel6dgisagedusega
(r =0,453; p < 0,05).

VOumax (Ml-min-kg™) oli statistiliselt usutavas seoses Hoff'i testis labitud distantsiga (r = 0,596;
p <0,05) ja Hoff'i testis labitud ringide arvuga (r = 0,721; p < 0,01). Laboratoorsetes tingimustes
sooritatud hapnikutarbimise testil maaratud anaeroobse SLS ja Hoff'i testi keskmine SLS on

omavabhel statistiliselt oluliselt seoses (joonis 5).

Anaeroobse lave SLS ja Hoff'i testi keskmine intensiivsus

200
195
190
185
180
175 =
170
160
155
150

O Anaeroobse lave SLS
W Hoff'i testi keskmine SLS

SLS (I66ki/minutis)

Joonis 5. Méangijate anaeroobse lave SLS moddetuna VOomax testil ja keskmine SLS Hoff'i
testil. Naitajad statistiliselt oluliselt seoses (r = 0,814; p < 0,01).

Anaeroobse lave SLS korreleerub ka Hoff'i testi maksimaalse SLS-iga (r = 0, 775; p < 0,01).
Sarnaselt korreleerus ka VO,nmax testi maksimaalne SLS Hoff'i testi maksimaalse SLS-iga (joonis

6) ning Hoffi testi keskmise SLS-ga (r=0,859; p <0,01).
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Hoffi testi 16pus madratud laktaaditase ei olnud korrelatsioonis laboratoorsetes tingimustes
maératud laktaaditasemega maksimaalsel hapnikutarbimisel. Hoff'i testil labitud distants
korreleerus laboratoorsetes tingimustes méératud anaeroobse lave kiirusega (r = 0,727; p < 0,01)

ja VOomax testi maksimaalse 16ppkiirusega (r = 0,676; p <0,01).

Maksimaalne SLS laboratoorsel testil ja Hoff'i testil

210
205
200 ] T
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O VO2 testi maksimaalne SLS
| Hoffi testi maksimaalne SLS

194,9

SLS (I66ki/minutis)

Joonis 6. Méangijate maksimaalse SLS VO,max testi ja Hoff'i testi naitajad. Statistiliselt
oluline seos r =0,759; p <0,01.
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5. TULEMUSTE ARUTELU

Eesti naistekoondise méangijate antropomeetrilised néitajad sarnanevad Inglise naistekoondise ja
Norra eliitméngijate vastavate naitajatega, kus Eesti koondislaste keskmine pikkus on
168,68 + 6,7 cm, Inglismaa koondise naiste pikkuseks on 166 = 6,1 cm, Norra méngijad on
169,7 = 7,1 cm pikad ning kehakaal on vastavalt eestlastel 62,94 + 7,26 kg, Inglismaa méngijatel
60,8 £ 5,2 kg ja Norra méngijatel 62,5 + 7,4 (Polman jt., 2004, Stolen jt., 2005). Need néitajad on
aga suuremad kui Austraalia naistekoondise mangijate pikkus 164,0 £ 6,1cm ja kehakaal
58,5+ 5,7 (Todd jt., 2002). Vaatlusaluste kehamassiindeks on keskmiselt 22,08 + 1,41 kg/m2, mis
jaab naiste soovituslikku vahemikku 19,8-24,5 kg/m2 ja on vaiksem kui Inglise esiliiga
naisjalgpallurite (n = 36, vanus 21,2 + 3,1 a.) keskmine kehamassiindeks 23,7 + 3,32 kg/m?
(Polman jt., 2004).

Inglise naistekoondise mangijate keskmine vanus oli 22,3 + 4,3 aastat (Todd jt., 2002) ning eesti
naisméngijad olid ligi 2 aasta vdrra nooremad ehk vastava nditajaga 20,76 = 3,0. Teades
inglannade korget taste, siis vanuse pdhjal voib hinnata nende koondise mangijaid kogenumateks
kui eesti naisjalgpallureid. Inglismaal on ka pikaajalisemad jalgpallitraditsioonid ning naised on
harrastanud jalgpalli aastakiimneid, kuid meie riigis on naised jalgpalli ménginud alates 90ndatest
aastatest. Eesti naiskonna noore koosseisu pdhjuseks voib olla ka tdsiasi, et paljude naiste
amatoorlik mangijakarjaér 16ppeb varakult peale kooli, piihendudes perele voi to6le. Méngijate
valik koondisesse on tunduvalt vaiksem ja on suunatud pigem noorte méngijate arendamisele,
sest vanemad mangijad lihtsalt ei leia enam jalgpalli jaoks nii palju aega. Eesti naistekoondise
mingijate keskmine jalgpalli méngimise staaz on 12 aastat, mis on vOrreldav nditeks
korgetasemelise Taani esiliiga klubi méngijate keskmiselt 14 aasta pikkuse méngijastaaziga

(Krustrup jt., 2005).

Eesti naistekoondise méngijate rasvaprotsent oli keskmiselt 26,94 £ 5 %, mis on suurem Kui
Inglise naistekoondise méngijatel 22,9 + 3,4 %, aga sarnane Inglise regionaalset liigat mangivate
naismangijate rasvaprotsendile (25,5 + 3,5 %) (Todd jt., 2002). Eesti naisméngijad on koik
amat0orméngijad ning enamik treenib p&evas (he korra. Ké&esoleva t66 andmete pdohjal
treenitakse nédalas kuni 12 tundi, jagades oma treeningaegu kooli ja t66 kdrvalt. Arvan, et

sellepérast sarnanevadki Eesti naismangijate vastavad tulemused pigem Inglise madalama
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tasemega mangijate nditajatega, kes on samuti amatéorid. Vordluseks treenivad lirimaa U17
koondise méngijad, keda peetakse eliitmangijateks, 14-18 h n&dalas. Shephard (1999) andmetel
oli Kanada dulikoolide naiskondade mangijatel rasvaprotsent kdigest 16 % ning Ameerika
ulikoolide naisjalgpallurite rasvaprotsendiks mdddeti 19,7 %. Taani esiliiga klubi naisméngijate
keskmine rasvaprotsent oli kdigest 14,7 % (Krustrup jt., 2005). Kdaesolevas uuringus on
rasvaprotsent méératud seni teadaolevalt kdige tdpsema DXA meetodiga (Lorenzo jt., 1998), mis
vOib olla ka aluseks, et Eesti naistekoondise mangijatel on vastav néitaja kdrgem ja tdpsemini
valja selgitatud. Eelnevates uuringutes ei ole kirjeldatud tépset rasvaprotsendi maaramise

meetodit.

Eesti naistekoondise keskmine maksimaalne hapnikutarbimise naitaja (49,86 + 4,59 ml-kg-min™)
on erinevate riikide tulemustega vorreldes hea. Naiteks Austraalia naistekoondislaste
maksimaalne hapnikutarbimine oli 48,5 ml-kg-min™, Ameerika (likoolide naismangijate
keskmine nditaja oli 47,1 mlkgmin®, Tirgi naiste meistriliga mangijatel
43,15 + 4,06 ml-kg-min™ | ltaalia esiliiga naismangijatel 49,7 + 8,3 ml-kg:min™ ning Inglise
naistekoondise vastav naitaja oli 48,4 + 4,7 ml-kg:min™ (Hewitt jt., 2008; Stolen jt., 2005;
Todd jt., 2002). Uheks kdrgema keskmise maksimaalse hapnikutarbimisega koondiseks oli Taani
naistekoondis 53,3 ml-kg-min™ ja Norra eliitmangijad 54,0 + 3,54 ml-kg-min™ (Stolen jt., 2005;
Polman jt., 2004). Lahtuvalt eelnevatest andmetest peaks Eesti naistekoondise méngijad oma
todvoime ressursi poolest suutma vardselt méngida Inglismaa, Austraalia, Itaalia koondistega ja
Ameerika Ulikoolide vbistkondadega, kuid ometi ei ndita riikidevahelised kohtumised vdrdset
mangu, kaotustega Inglismaa meistriliigas mangivate klubide vdistkondadele 2009 aastal ja U19
vOistkonna mangus Itaaliale aastal 2005. Vaatamata viimasele nditele ei saa pidada t66voimet
kdige olulisemaks jalgpallis, sest mangusaatusele otsustavateks saavad mangijate kogemused ja
palliga tegevused (Hoff, 2005; Kirkendall, 2000). Siia kuuluvad kdrge intensiivsusega tegevused
nagu intensiivsete 18ikude jooksmine, hipped, 6huvditlused, spurdid, kahevditlused. Samuti
tehnilis-taktikalised oskused: pallita liikumine, vOimalike olukordade ette ndgemine, palli
kontroll, positsiooni valik, so6tmise ja 166mise oskus (Bangsbo jt., 2006; Hoff jt., 2002; Polman
jt., 2004).

Laboratoorsetes tingimustes sooritatud VO,max testi maksimaalne SLS oli keskmiselt
195,9 £ 7,14 166ki minutis, mis on suurem kui meesméngijate (n = 20) sama testi tulemustes

kajastuv 190,7 £ 7 166ki minutis (Kunduraciouglu jt., 2007) ja mees amatforméngijate 191 166ki
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minutis (Esposita jt., 2004). Kasutatud kirjanduses ei leidnud andmeid eraldi naismangijate
laboratoorse  maksimaalse  hapnikutarbimise  testi  keskmiseid ning  maksimaalseid
sidameldogisagedusi, mida Eesti naistekoondise tulemustega vorrelda. Eelnevas vordluses
valjendunud meesmangijate madalam SLS vdis olla tingitud nende koérgemast keskmisest
vanusest kui Eesti naistekoondise méngijate vanus. Suur varieeruvus naistekoondise maksimaalse
SLS-i tulemustes vois olla samuti tingitud méngijate vanusest, sest tulemuste jargi oli neljal
koondise noorimal mangijal (vanus alla 19 aasta) maksimaalne SLS dle 200 166gi minutis, kuid
26 aastastel ja vanematel méngijatel jai maksimaalne SLS 184-192 166gi vahele minutis. Guner jt
(2006) andmetel on U17 noormeeste SLS kérgem uhtlasel Kiirusel kui U19 ja U21 méangijate SLS
samal kiirusel. Eelnev vdaide tugineb 3 aastasele wuuringule, kus jélgiti mangijate
sidamel0ogisageduse muutumist vanusega ning tulemuseks oli nooremate mangijate
siidamel6dgisageduse langus iga aastaga suurematel jooksukiirustel. Autorid on jéareldanud, et
vanemad méngijad on rohkem treenitud ja nooremate méngijate stidame t66 on ebaékonoomsem
kui pikema staaziga jalgpalluritel, selle tdttu on neil kdrgem siidameldogisagedus vidhem

intensiivsetel koormustel ning suurem maksimaalne SLS (Guner jt., 2006).

Jalgpallurite td6év6ime hindamisel on Uiheks oluliseks parameetriks anaeroobse lave pulsisagedus.
Kéesoleva t06 testide tulemustest selgus, et mangijate anaeroobne lavi on keskmiselt
stiidamel6dgisageduse 182,27 + 6,62 166ki minutis juures ehk 93,13 % maksimaalsest SLS-st.
Vordluseks Eesti meistriliiga klubi meesmangijate anaeroobne lavi on sudamelddgisagedusel
175 166ki minutis (Viickberg, 2009) ja Norra esiliiga meesmangijatel 178,3 + 8,8 166ki minutis
(Hoff jt., 2002). Kirjanduse andmetel jaé&b jalgpallurite anaeroobne lave pulsisagedus vahemikku
76,6% - 90,3 % maksimaalsest SLS-ist, mis on ldéhedane mangu ajal mdddetud keskmisele
sudameldtgisagedusele (Stolen jt., 2005; Impellizzeri jt., 2005). Néiteks Rootsi meistriliiga
naisméangijate keskmine SLS mangus oli 175 166ki minutis, mis jai vahemikku 89-90% nende

maksimaalsest slidamelddgisagedusest (Hewitt jt., 2008).

Maksimaalse hapnikutarbimise testi laboratoorsetes tingimustes mdodetud keskmine
meesmangijate (keskmine vanus 17,9 a.) mdddetud laktaaditase oli 7,01 + 0,86 mmol-I™,
anaeroobne lavi saavutati keskmiselt kiirusel 15,9 km/h (Kunduraciouglu jt., 2007), mis on erinev
vorreldes kaesoleva t60 naisméngijate tulemustega, kus keskmine laktaaditase oli suurem:
10,27 mmol-I"* ning anaeroobse lave kiiruse oli keskmiselt 12,09 + 1,27 km/h. Samas on mees
amatoormangijate maksimaalne laktaaditase mé&ddetud VOomax testil 13,5 + 0,8 mmol-I*
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(Esposita jt., 2004). Kéesoleva t66 tulemustest selgus, et pingutuse jargselt méaratud laktaadi
naitajad varieerusid suurelt. PGhjuseks voib olla noorméngijate madalam laktaaditaluvus, kelle
lihaste metaboolne reaktsioon koormusele on kérgem, kus organism ei ole laktaadi talumise ja
eemaldamisega piisavalt kohanenud. Mangijad, kellel oli suurem maksimaalse hapnikutarbimise
vOime, joudsid suuremal Kiirusel (13-14 km/h) anaeroobse laveni kui need, kelle VOomax Nditajad
olid madalamad. Tulemuste pdhjal oli peale koormust mdddetud laktaaditase madalam (le
26 aastastel mangijatel, kellel vorreldes teistega, oli parem VO,max nNéitaja. Kirjanduse pdhjal on
madalam laktaaditase tingitud k&rgema maksimaalse hapnikutarbimise tasemest: paremast
taastumisvdimest kdrge intensiivsusega pingutuse jargselt, hésti arenenud hapnikutarbimise

vOimest ja laktaadi eemaldamise mehhanismidest (Bangsbo jt., 2002; Hoff , 2005).

Uuringus osalenud Eesti naistekoondise méngijad labisid Hoff'i test-rada esimest korda. Nende
raja labimise distants oli keskmiselt 1655,13 + 223 m. Tulemustes kajastub, et méngija, kes labis
Hoff'i testil kdige véiksema distantsi (1355 m), omas ka kdige véiksemat VO,max néitajat
(38 ml-kg:min™) ning méngijal, kes labis kdige rohkem Hoff'i testil oli vastav naitaja grupi
maksimaalse lahedane (53 ml-kg-min?). Lébitud distantsiga sarnaseid tulemusi on saadud ka
meesmangijaid testides, kus Nassis jt. (2010) andmetel labisid poolprofesionaalsed meesmangijad
(vanus: 22,8 £ 2,5 a.) keskmiselt 1798,2 + 125,9 m. Meeste distantsi Idbimise madalaid tulemusi
vOib pdhjendada mangijatepoolse amatddrsusega, mis voib véljenduda tehnika puudujaakides

rajal voi testi esmakordse sooritamisega.

Chamari jt., (2005) peavad U15-U17 eliit noorméngijate soovitusliku raja labimise distantsiks
2100 m, mis iseloomustab vaga head toovdimet palliga tegevustes, kuid Eesti meistriliiga
meesmangijate raja labimise distants jai alla soovitusliku (Viickberg, 2009). Kirjanduse Ulevaates
peetakse naiste méngu tempot vOrseks U16-U17 aastaste poiste mangu tempoga (Kirkendall,
2007), mis annab alust arvata, et naised voiksid ldbida sama distantsi Hoff'i testil. Ké&esolevad
tulemused seda ei kajasta, jaddes keskmise distantsiga alla 1700 m. Mé&ngijate t60 intensiivsus,
mis kajastub stidamel6dgisageduses Hoff'i testil, on nii noormeestel kui naistel sarnane, kuid
naisméngijate vaiksemat distantsi ldbimist vOib pohjendada sellega, et naistel kulus palliga
tehnilisteks sooritusteks rohkem aega ja energiat, mille t6ttu kannatas liikumiskiirus ja l&bitud
distants jai vaiksemaks. Kahjuks ei ole avaldatud uurimusi teiste riikide naisméngijate Hoff'i testi

labimise distansidest, millega saaks Eesti naistekoondise tulemusi vorrelda.
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Naistekoondise maéngijate maksimaalne SLS Hoff'i rajal oli 194,21 £ 6,29 166ki minutis.
Sarnaseid SLS-i intensiivsuseid on leitud ka varasemates uuringutes, kus poolprofessionaalsete
meesmangijate maksimaalne SLS oli 192 + 7,6 160ki minutis (Nassis jt., 2010), Eesti meistriliiga
Klubi meesméngijate Hoff'i testi maksimaalne SLS oli 193,7 166ki minutis (Viickberg, 2009),
kuid kdrgemal tasemel mangivate Norra esiliiga meesmangijate maksimaalne SLS testil oli
kdigest 185,5 = 6,7 100ki minutis (Hoff jt., 2002). Ka nende tulemuste juures tasub meeles
pidada, et eesti mees- ja naisméngijad sooritasid testi esmakordselt, mis voib olla ka pdhjus, et

SLS oli kdrgem kui Norra esiliiga mangijatel.

Méngijate vere laktaaditase on 90 minuti jooksul kuhjunud laktaadi hulk vastusena koérge
intensiivsusega tegevustele mangus (Bangsbo jt., 2006). Teaduskirjanduses ei ole viiteid sellele,
et oleks laktaaditaset peale Hoff'i testi labimist mdodetud. Hoff (2005), Reilly (1997) ja Bangsbo
(2006) andmetel kulutavad palliga tegevused méngijatel rohkem energiat kui samas tempos
pallita jooksmine. Kéesolevas t66s maarasime laktaaditaseme parast Hoff'i rajal pingutust ja
parast VOomax testi laboratoorsetes tingimustes.

Hoffi testi jargselt maaratud laktaaditase oli keskmiselt 9,70 + 1,83 mmol-I", kus madalaim
moddetud vaartus oli kdigest 6,90 mmol-I™. Hoff'i testi kdrgeim moddetud laktaaditase oli
11,90 mmol-I". Need naitajad olid madalamad laboratoorsetes tingimustes sooritatud testi
tulemustega, kus keskmine laktaaditase oli 10,27 + 2,85 mmol-I* (madalaim 6,01 mmol-1* ja
kdrgeim 15,30 mmol-I™). Kuna teaduskirjanduses ei ole viiteid sellele, et Hoff'i testi jargselt
oleks laktaaditaset moddetud ja testile on iseloomulikud jalgpallispetsiifilised mangulised
tegevused, siis vordleme tulemusi méangujérgselt mdddetud laktaadinditudega. Kéaesoleva t60
keskmised laktaadinditude tulemused on sarnased Inglise esiliiga mangu esimese poolaja jarel
moé6detud mangija vere laktaadi sisaldusega 9,5 mmol-I" (parast teist poolaega 7,2 mmol-I™),
kuid suuremad kui Rootsi eliit naismangijate mdddetud laktaaditase peale esimest poolaega
(5,1 + 2,1 mmol-I") ja teise poolaja jargselt (4,6 + 2,1 mmol-I") (Stolen jt., 2005). Testide
laktaaditasemed uUletavad ka Shephard (1999) andmetel naisjalgpallurite vere laktaadi sisalduse

mangu ajal, kus naitajad jaid 5,1 ja 4,6 mmol-I™* vahele.
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Korrelatsioonianaliiiisi jérgi on testitud vanemad mingijad pikema maingijastaaziga (r = 0,811;
p < 0,01). See tdhendab, et koondises ei ole méngijaid, kes oleks alles vanemas eas jalgpalliga
tegelema hakanud. Koondise tasemel mingimine eeldab aastatepikkust méngijastaazi, alustades

juba 10-12 aastaselt (Ostenberg jt., 2000).

Huvitav on tGdeda, et uuritud mangijate rasvaprotsent ei mdjutanud statistiliselt usutavalt
toovoime testide tulemusi laboratoorsetes tingimustes ja Hoff'i rajal. Mujika jt. (2009) andmetel
mdjutab kehakoostis aeroobset vastupidavust ja vdimet vastu pidada vahelduvtsiklilisi
intensiivseid  koormuseid. Tuues vordluseks Inglismaa naistekoondise = maksimaalse
hapnikutarbimise naitajad (48,4 + 4,7 ml-kg-min™) (Todd jt., 2002), mis on sarnased Eesti
naistekoondise vastavate naitajatega (49,86 *+ 4,59 ml-kg:min™) ja inglannade madalama
rasvaprotsendi (22,9 + 3,4 % vs 26,94 £ 5 %) (Todd jt., 2002), siis kdesoleva t66 andmete pohjal
ei saa kinnitada, et keha rasvaprotsent mdjutab Eesti koondise mangijate vastupidavuslikku
toovOimet. Seda tOestab ka jargnev vordlus Taani esiliiga klubi méngijate ja antud uurimusto6
samade néitajate vahel, kus Taani mangijate keskmine rasvaprotsent oli kdigest 14,6 %
(vBrdluseks: Eesti naisjalgpalluritel oli nditaja 26,94 £ 5 %) ja maksimaalse hapnikutarbimine oli
49,4 ml-kg-min™!, mis on sarnane Eesti naistekoondise mangijate vastava naitajaga 49,86 + 4,59
ml-kg-min™ (Krustrup jt., 2005).

Mingija staaz (keskmiselt 12,7 aastat) ei korreleerunud Hoff'i testi ldbimisega (keskmiselt
1655,13 m), millest vBib jareldada, et méangija kogemuslik tehnilis-taktikaline osavus ei saanud
otsustavaks antud testis. Mangijate tehnilised oskused ei piiranud t66vdime valjendamist Hoff'i
rajal. Kirjanduse andmetel jadb naiste jalgpallis puudu lisaks flusilistele vdimetele ka tehnilistest
oskustest (palliga triblamine ja esimene puude) ja kiirest otsustamisvéimest palliga tegutsedes
(Kirkendall, 2007). Ké&esolev t60 néitab, et test ei olnud naisméngijatele tehniliselt liiga
keeruline, mis pidurdanuks t60 intensiivsuse langust ja antud rajal saab nii testida kui treenida ka

naisméangijaid.

Treeningtundide arv nédalas oli korrelatsioonis Hoff'i raja distantsi labimisega (r = 0,657;
p <0,01), millest saab jareldada, rohkem veedetud aega palliga tegevustes treeningutel véljendub
parema tulemusega Hoff'i rajal. Treeningtundide arv nddalas ei olnud statistiliselt olulises seoses
laboratoorsel teel madratud maksimaalse hapnikutarbimise nditajaga, kuid treeningute arv nadalas

korreleerus anaeroobse lave sudamel6odgisagedusega (r = 0,453; p < 0,05). Eelnev korrelatsiooni
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pdhjal vdib jareldada, et méangija t6ovoime sdltub sellest, mitu korda méngija nédalas hetkel
treenib, sest kOrgem anaeroobse lave sudamel6dgisagedus laseb maéngijal sooritada
intensiivsemaid pingutusi, ilma et laktaadi kuhjumine varakult takistaks mangija tegevusi
(Bangsbo jt., 2006). Siiski laboratoorne test ei peegelda jalgpalluri kehalist ja tehnilis-taktikalist
valmisolekut ménguks nii hasti kui jalgpallispetsiifiline Hoff'i test, kus saavad otsustavateks just
palliga tegevus (Hoff, 2005; McMillan jt., 2005; Kemi jt., 2003; Krustrup jt., 2005). Seda
kinnitab ka uurimus Taani esiliiga naiskonna méngijatega, kellel maarati laboratoorse VOzmax
testi naitajad ja 20-m sustikjooksu testi tulemused, kus kahest sooritatud testist kajastub ainult

viimase testi statistiliselt usutav seos méangus labitud distantsiga (Krustrup jt., 2005).

Kirjandusele tuginedes on siiani testitud jalgpallispetsiifilisel Hoff'i rajal ainult noor- ja
meesmangijaid, kus nende testide tulemused korreleeruvad mangijate maksimaalse
hapnikutarbimise naitajatega (Chamari jt., 2005; Hoff jt., 2005, Kemi jt.,2003, Stolen., 2005).
Kéesoleva t06 tulemused néitavad, et ka naismangijate Hoff'i raja labimise distants ja
laboratoorsetes  tingimustes  sooritatud maksimaalse  hapnikutarbimise testi  nditajad
(VOumax ml-kg:min™) on omavahel statistiliselt usutavas seoses (r = 0,596; p < 0,05), samuti
korreleerub Hoff'i rajal labitud ringide arv VO,max nditajatega (r = 0,721; p < 0,01). See néitab,
et naismangijad teevad Hoff'i rajal sarnase maksimaalse pingutuse, kuid on samal ajal seotud ka
palliga tegevusega, mis nduab méngijalt tehnilisi ja taktikalisi oskusi.

Testide tulemuste vahelist sarnasust tdestab ka asjaolu, et laboratoorsetes tingimustes mdddetud
anaeroobse lave SLS on statistiliselt olulises seoses Hoff'i testi keskmise SLS-i (vastavalt
r =0,814; p < 0,01) (joonis 5) ja maksimaalse SLS-ga (vastavalt r = 0, 775; p < 0,01), samuti on
VO,max testi maksimaalse SLS korrelatsioonis Hoff'i testi keskmise (r = 0,859; p < 0,01) ja Hoffi
testi maksimaalse SLS-ga (r = 0,759; p < 0,01) (joonis 6). Jalgpallimangu intensiivsusele lahedast
pingutust Hoff'i rajal naitab testi distantsi ja VOanmax testi 10ppkiiruse vaheline statistiliselt oluline
seos (r = 0,676; p < 0,01). Eelnevalt korreleeruvad andmed annavad alust jareldada, et testide
intensiivus on sarnane, kuid Hoff'i testil mangijatele lisatakistuseks tegevused palliga, mille
kasutamise olulisusele viitab asjaolu, et viimased saavad otsustavateks ka méngus sarnase t60

intensiivsuse juures.

Hoffi testi 10pus mé&&ratud laktaaditaseme ja VOomax testil mdératud laktaaditase ei olnud
omavahel statistiliselt olulises seoses. P8hjuseks vdib tuua méngijate Hoff'i testi esmakordse
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sooritamise, mille tottu mangijad ei suutnud rakendada palliga nii suuri Kiirusi, kui oleks veel
tegelikult vdimalik. Kirjanduse andmetel on palliga tegevused samal kiirusel intensiivsema SLS-
iga kui tavaline jooks (Bangsbo jt., 2006; Hoff, 2005), see t&hendab, et maéngijate
stidamel6dgisagedus oli kdrgem palliga tegevuste parast, mis voisid piirata maksimaalse Kiiruse
rakendamist. Vaatamata peale koormust méddetud laktaaditaseme erinevustele korreleerus Hoff'i
testil 1abitud distants laboratoorsetes tingimustes maaratud anaeroobse l&ve kiirusega (r = 0,727,
p < 0,01), millest vdib jéreldada, et méangijad, kes l&bisid Hoff'i rajal pikema distantsi, omavad
suuremat anaeroobse lave Kiirust, mis vBimaldab mangijatel rakendada ka tegevustes palliga
suuremaid kiirusi, ilma, et lihastesse kuhjuks toovdimet péarssivat laktaati. Kirjanduse andmetel
ei ole moddetud eelnevatel uurimustel Hoff'i testi jargselt laktaaditaset, ning leian, et
laktaaditaseme vaheliste seoste otsimiseks tuleks kindlasti korraldada tdiendavaid uurimusi kui

mangijad on rajaga rohkem tuttavad.

Hoff jt. (2002) ja McMillan jt. (2005) uuringute tulemuste pdhjal, kus vorreldi laboratoorset
VO,max treenimist ja Hoffi rajal sooritatavat treeninguid, jareldasid autorid, et Hoffi test-rajal
treenimine 8 nédala jooksul tdstab maksimaalset hapnikutarbimist. Kéesolevale uurimusele ja
kirjandusele tuginedes vGib Oelda, et Hoff'i raja kasutamine testimiseks ja treenimiseks on uks
parimaid vdimalusi treeneritele jalgimaks oma méngijate té6voime ja tehnilis-taktikaliste oskuste
arengut. Kordusuuringutega tuleks valja selgitada, kui palju naistekoondise Hoff'i testi tulemused

muutuvad, kui kasutada vastavat jalgpallispetsiifilist rada ka nende treeningutes.
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. JARELDUSED

Eesti naisméngijate antropomeetrilised nditajad sarnanevad teiste riikide naismangijate
antropomeetriliste nditajatega (kehakaal, pikkus, kehamassiindeks), kuid erinevad
suurema rasvaprotsendi poolest.

Eesti naistekoondise méngijate maksimaalne hapnikutarbimine vérreldes teiste Euroopa
rilkide naismangijate néaitajatega on kullaltki hea, sarnanedes nditeks Inglismaa ja
Austraalia naistekoondise tulemustele, kuid jad&des alla Taani ja Norra koondislaste
kdrgetele néitajatele.

Hoffi testi kaigus madratud mangija t66 intensiivsus (SLS) on sarnane
poolprofesionaalsete meesmangijate ja noormangijatega, kuid testi labimise distants jaab
alla eliitméngijate hulka kuuluvate U15-U17 noormeeste tulemustele.

Hoff'i rajal labitud distants korreleerub maéngijate maksimaalse hapnikutarbimise
naitajaga, ja Hoff'i testi keskmine intensiivsus on ldhedane anaeroobse ldve SLS-le.
Eelnevatele statistiliselt usutavatele seostele tuginedes vdib 6elda, et méngijad sooritavad
Hoff'i rajal sarnase intensiivsusega pingutuse kui laboratoorsetes tingimustes jooksurajal
ja, et Hoff"i testi saab kasutada mangija todv8ime hindamiseks.

Hoff'i test annab treeneritele vdimaluse hinnata lisaks t66vGimele ka méangija tehnilist-
taktikalist arengut, labi palliga tegevuste, mis on otsustavad jalgpalliméngus. Méangija hea
t6ovOime koos palliga tegevustega on eeliseks teiste mangijate ees.
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8. SUMMARY

EVALUATING ENDURANCE CAPACITY IN FEMALE SOCCER PLAYERS

The aim of the study was to evaluate Estonian women's national team players in respect of
anthropometric data and physical capacity by laboratory load test method and soccer-specific
field test. The requirements of women's soccer appear to be very similar to men's game, where

the players technical and tactical movements are the most important for the result of the game.

According to anthropometric data, Estonian national women's team players body weight, height
and body mass index were similar to other European women's team values. The fat percentage
for the female soccer players in this study was above other top women's national teams. The
players in the current study had similar aerobic capacity (49,86+4,59 ml-kg-min™) than the female
elite football players in England and Italy, but lower than players from Norway and Danish

national teams.

The soccer specific Hoff test and laboratory load test were used to measure physical performance.
It is known that improved oxygen uptake improves soccer performance as regards distance
covered, involvements with the ball, and number of sprints. The results of Hoff test distance
covered were significantly lower than the U16-U17 male counterparts playing elite soccer. As
heart rate intensity was similar with men’s values and Hoff test’s mean heart rate correlated with
anaerobic threshold values (r = 0,727; p < 0,01) that means the Hoff test is suitable for women to
implement their skills with high intensity work, playing this level. There was a significant
statistical correlation between the Hoff test distance covering and the maximum oxygen
consumption figures at the load test (r = 0,596; p < 0,05). Meaning that the players with the
highest VO,max showed the best distance covered during Hoff test.

The benefits of testing players with Hoff test are implementing technical skill-specific tasks with
the ball as the most essential for the play. Hoff test is an appropriate method due to the physical
requirements similar to a real game of soccer. Further research needed about testing female

soccer players with soccer specific field tests.
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