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JALGRATTASPORDI AJALUGU JA ARENG
) MAAILMAS NING EESTIS

Jalgrattaséidu populaarsust ja jalgrattaspordi kui teataval méiral tehnikaspordi arengut ning selle vdistlus-
distsipliinide mitmekesisust on ldbi aegade mojutanud jalgratta tdiustamise ja arendamise protsess. Jargnevalt
on antud ltihitilevaade jalgratta arengust ja tahtsamatest muutustest selle ehituses ning jalgrattaspordi kujune-
mise olulisematest aspektidest kogu maailmas ja Eestis.

JALGRATTA SUNNILUGU JA ARENG

Ajalooallikatest on teada, et kodaratega vankrirattaid kasutati Mesopotaamias rohkem kui 4000 aastat tagasi.
Legendid aga pajatavad, et kodaratega varustatud rattaid kasutasid hiinlased juba tile 6000 aasta tagasi.

Jalgratta kui liikumisvahendi siinnidaatumiks peetakse 1817. aastat, kui Badeni metsatilem Carl von Drais leiu-
tas n-0 jooksumasina, et metsades kiiremini edasi liikuda. “Draisineks” ristitud sdidumasin oli ehituselt suhte-
liselt lihtne - kaks puuratast oli ithendatud kahe puulauaga. Kuigi Drais patenteeris oma sodiduriista, ei saanud
see tema eluajal veel eriti populaarseks.

1860. aastatel vottis “draisine” tdiustamise ette prantsuse puusepp Pierre Michaux, kes lisas Draisi algupérasele
jooksumasinale pedaalid. Prantslase ehitatud jalgratas leidis rahva seas kiiresti poolehoidu ning muutus peagi
Pariisis ja Londonis korgklassi trendiesemeks. Lihtrahva jaoks oli jalgratas veel liialt kallis ja ebaotstarbekas.
Uleni puidust valmistatud sdiduriist sai kasutajate seas peatselt tuntuks “kondivéristaja” nime all, kuna puidust
ratastega jalgrattal mooda munakive kulgemine raputas sellega séitjat tipris tugevasti.

Jalgratast arendati jirgnevate aastate jooksul veelgi, nditeks Iopetati puidust jalgrataste ehitamine ja 1870. aastate
keskel toodeti jalgrattaid juba metallist. Tolle aja rataste eripdraks, mida v&ib teisalt pidada ka puuduseks, oli to-
hutult suur esiratas ja selle kiilge kinnitatud pedaalid, mis muutsid rattaga manooverdamise ja peatumise viga
keeruliseks. Nii tuligi liiklejatel tihti ette tasakaaluhdireid ja korgelt kukkumisi. Peagi hakkasidki rattaehitajad
rohkem mugavusele ja ohutusele motlema. Tanapdeva jalgratta prototiitibiks peetakse kettiilekandega jalgra-
tast, mille valmistas 1879. aastal inglane Henry Lawson. Peamiste uuendustena kaotati suur esiratas ja pedaa-
limismehhanism viidi esiratta kiiljest jalgratta keskele. Daamide seas muutusid populaarseks kolmerattalised
soiduriistad, millega oli médrksa ohutum ja naiselikum liigelda. Siiski oli iilemaailmsest jalgratta voidukdigust
veel asi kaugel. Otsustav libimurre jalgratta ajaloos toimus 1880. aastate 16pul, kui $oti loomaarst John Boyd
Dunlop vottis kasutusele dhuga tdidetud kummid. Ohuga tdidetud kummid muutsid ratta veeremisomadused
miérgatavalt paremaks ning rattaséidu tunduvalt mugavamaks ja meeldivamaks. Algas jalgratta ja jalgrattaspor-
di vdidumarss maailmas.

Palju oli juba tehtud, kuid ratas ei tundunud siiski veel pdris valmis olevat. See innustas iitha uusi ja uusi fa-
naatikuid jalgratast tdiustama. 1890. aastate keskpaigas tootis prantsuse kompanii Cycles Aluminium maailma
esimese alumiiniumraamiga jalgratta. See ei ole kiill vorreldav tdnapdevase kergalumiium-rattaga, kuid suur
samm oli jéillegi edasi astutud. Jalgrattale kdikude lisamisega katsetas esmakordselt prantslane Paul de Vivie,
leiutades neljakdigulise kdiguvahetussiisteemi. 19. sajandi 16pul kasutusele voetud kuullaagrid, hukummid,
kaiguvahetusmehhanism ja pidurid andsidki jalgrattale tinapdevase ja lopliku kuju.



JALGRATTASPORDI AJALUGU JA ARENG MAAILMAS NING EESTIS

Eestimaalased said jalgratast teadaolevalt esmakordselt ndha 1886. aastal, kui 24. augustil toimus Tartus Liivimaa
valjanditus, kus rahvale demonstreeriti sditmist isemoodi kaherattalise sdidukiga. Eestlased votsid uue sdiduki
kiiresti omaks ja juba sama aasta 16pul tehti esimesed katsetused organiseeritud jalgrattaseltside asutamiseks.

Alates 1980. aastatest on tehnoloogia vallas toimunud suured muudatused. Kasutusele on vdetud uued ja in-
novaatilised materjalid nagu titaan ja stisinik. Mérgatavalt on arenenud ka kdiguvahetus- ja pidurisiisteemid.
Pea omaette teaduseks on kujunenud jalgrataste aerodiinaamika. Jalgratta arenguga seotud olulisemad daatu-

mid on vélja toodud tabelis 1.

Tdnapédeval toodetakse maailmas ligikaudu 1,5 miljardid jalgratast aastas. Erinevaid rattatiitipe on ligema-
le kiimmekond, alustades liiklemiseks valmistatud linnaratastest ja lopetades sodstlaskumiseks moeldud

jalgratastega.

Tabel 1

Jalgratta kujunemise ja arengu olulisemad daatumid.

Uuendus Aasta Riik Detailid
Jooksuratas 1817 Saksamaa ?.arun von D,}‘als loob esimese puidust valmistatud
jooksuratta
Louis Gompertz konstrueerib jalgrattale kisihoo-
Késihoobadega jalgratas 1821 Inglismaa | vad, mis liigutasid ratast kahe esirattale paigutatud
hammasratta kaudu.
Kirkpatrick Macmillan ithendab tagaratta varraste
Esimene pedaalististeem 1839-1840 Sotimaa abil iles-alla liikuvate pedaalidega, mida 1845. aas-
tal tdiiendab Thomas McCall
Tagaratta kaudu juhitav 1843 Prantsusmaa Alexandre Lefebvre loob tagaratta kaudu juhitava
ratas jalgratta
Pneumaatiline rattakumm 1845 Inglismaa RW. 'ljhon}pson h?mt'ab Ohuga téidetava ratta-
kummi, kuid see ei leia kommertskasutust
Jalgratta vandad esiratta Pierre Michaux asetab vandad jalgratta esiratta kiil-
' 8T 1861 Prantsusmaa | ge ja hakkavad tekkima suure esirattaga nn. &amblik-
kiilge
rattad
. W.H.J. Grout patenteerib nipplitega pingutatavad
Traat kodaratega ratas 1870 Inglismaa traadist radiaalkodaratega (otse kodarad) rattad
Friedrich Fischer toob masstootmisesse metallist
Kuullaagrid 1872 Saksamaa | kuullaagrid, mis patenteeriti 1869. a Jules Suriray
poolt
Kasipidur 1876 Inglismaa Bfoyv.ett apd Harrison patenteerivad algupérase
kasipiduri
Diferentsiaalkdigud 1877 Inglismaa J ames Ste}rley Ratenteerlb jalgratta
diferentsiaalkdigud
. . Scott and Phillott patenteerivad esimese prakti-
Algeline rummusisene . L : .
K . 1878 Inglismaa | kas toimiva rummusisese kdiguvahetuse esiratta-
dgiguvahetus esirattale . .
veolisele jalgrattale
Esimene kokkupandav . Grout patenteerib kokkukiiva “dmblikratta”, mil-
1878 Inglismaa - S
ratas lest saab esimene portatiivne jalgratas
Tagarattaveo ja tilekande- 1879 Inglismaa Hepry J. Laxyson patent.eerlb tagaratta veoga ja al-
ga ratas gelise (kett)tilekandega jalgratta
Kett 1880 Inglismaa Thomas Hl.l.mbe“r koha.ndab rattak.ettl nii et viimane
omandab tdnapdevalgi tuntud kuju
John Kemp Starley toob turule kaasaegsele jalgrat-
Kaasaegse viljandgemise- . tale ldhedase sdiduvahendi, millel on kettiilekanne
1885 Inglismaa |. . . ; .
garatas ja vordse suurusega ning pingutatavate ristatud
kodaratega rattad
Ohuga tdidetud kummid 1888 Sotimaa Dr. ]ohp Boyd Dunlop loob Shuga tdidetud ratta-
kommertskasutusse kummi
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Viline (mitme hammas-

E.H. Hodgkinson patenteerib 3-kdigulise vilise

1896 Inglismaa | kdiguvahetuse, mis on eellaseks kaasaegsete voist-
rattaga) kdiguvahetus
lusrataste kdiguvahetusele
. William Reilly patenteerib 2-kdigulise rummusisese
Rummusisene . . s 1 L
Kiieuvahetus 1896 Inglismaa | kdiguvahetuse, mille hilisema 3-kdigulise versiooni
& vottis 1902. a tootmisesse firma “Sturmey Archer”
Venitatud raami torud 1897 Inglismaa Alfred M.' Reynolds vétab patendl venitatud tera-
sest raamitorude tehnoloogiale
Ernst Sachs toob tootmisesse esimese vabajooksuga
Vabajooks 1898 Saksamaa | ratta. Esimesena patenteeris vabajooksu William
Van Anden 1869. a.
Saidu aial kasutatay Paul de Vivie (Velocio) konstrueerib esimese lihtsalt
J 1910 Prantsusmaa | kasutatava kédiguvahetuse, mis véimaldab soitu kat-
kaiguvahetus o
kestamata kiiku vahetada
Veloauto 1914 Prantsusmaa | Peugeot turustab esimese veloauto.
Kahe amordica Bianchi toodab itaalia armee tarbeks kokkupandava

. & 1915 Itaalia ratta, millel on vedrudega esihark ja keskjooksu

maastikuratas . . c
juures liikuv amortiseeriv tagahark
Rummude kiirkinnitus 1930 Itaalia T.ulh'o Cal.f'npagnglo esitleb ]algr.atta rummude kiir-
kinnitusstisteemi ehk ekstsentrikku
Charles Mochet konstrueerib esimese veloauto, kus
Veloauto 1932 Prantsusmaa | sditja asetseb lamavas asendis, ning piistitab sellega
mitmeid kiirusrekordeid
Schwinn toob kommertsturule ratta, millel on esipi-
Esimene mdgiratas 1938 USA durid, konsool-raam ja vedrustusega esihark - luues
sellega eelkdija kaasaegsele mégirattale
Kiguvahetuse heeblid 1946 Ttaalia Campagnglo toob turule kahepoolsed kiiguvahe-
tuse heeblid
Kaiguvahetaja 1951 Ttaalia Campagnolo tutvust?b sportratta kdiguvahetajaid
nende kaasaegsel kujul .
BMX 1970ndad USA Amee.rlk.as hak.kaj./ad .Ialaldaselt levima BMX rattad
staadionikrossi sditmiseks
Titaanraamid ja esihargid Teledyne toob esimesena masstarbimisse titaanist
. 1974 USA . .
masstootmisse valmistatud raamid
Esimesed karbontorude Exxon Graftek toob turule esimesed karboonist
ja metalltthendustega 1975 USA torude ja metallithendustega raamid (mis algul kip-
raamid pusid kill lagunema)
Alumiinium raamid ja 1975 USA Gary Klein esitleb esimesi alumiiniumist valmista-
detailid tud kaasaegseid raame ja rattaid
Specialized tutvustab esimest korgkvaliteedilist ja
Korgkvaliteedilised rant- 1978 USA kokkupakitavat rantmantel (clincher) kummi, mis
mantel (clincher) kummid hakkab vd&istlusratastel vélja vahetama liimitavaid
(tubular) kumme.

. 1 . Algab aerodunaamiliste temposoidu rataste konst-
Aerodiinaamiline treki ja . . . . P
maantee temposddu ratas 1980 Ida-Saksamaa | rueerimine, mis kulmineerub ameeriklaste “super-

rattaga” 1984. a Los Angeles’e oliimpiaméngudel.

Specializi “Stumpjumper” mégiratas, mille popu-
Magirattad 1981 USA laarsusele panid Marin’i maakonnas Californias
masstootmisse 70-ndatel aluse mégirataste loojad Gary Fisher, Joe

Breeze, Tom Richey jt, ilmub masstootmisse,
Elektrooniline 1983 USA Avocgt esitleb esimest rattakompuutrit/spido-
rattakompuuter meetrit

LOOK toob turule esimesed iselukustuvad ja auto-
Klipless-pedaalid 1984 Prantsusmaa maatselt vabastatavad nn. klipless-pedaalid. Sellele

eelnes 1970 loodud Cinelli trekisiisteem, mida pol-
nud voimalik automaatselt vabastada
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Displeiga kiaiguvahetus- Shimano tutvustab SIS kiiguvahetussiisteemi, mis

lingid 1985 Jaapan nditab kdiguvahetaja asendit hammasratastel.

Karbonraam 1986 USA Trek toob .turule esimese tdiskarbonist valmistatud
rattaraami.

Tiisvedrustuseea miei- Paul Turner demonstreerib esi- ja tagaamortidega

ratas & & 1987 USA ratast ja saab sellega amorditootja firma Rock Shox
partneriks.

Aero juhtraud 1987 USA Scott USA too.c'ie.lb es~1mfesed moodsad aerojuht-
rauad, mille védljamotlejaks oli Boone Lennon

Integreeritud piduri ja 1990 Jaapan Shimano tutvustab iihte linki integreeritud piduri-

kaiguvahetuse lingid ja kdiguvahetuse hoobasid

Mavic toob turule ZAP elektroonilise kdiguvahe-
Elektriline kdiguvahetus 1993 Prantsusmaa | tuse, mis kadus tootmisest 2001. Selle esimesed pro-
tottitibid valmisid teadaolevalt juba 1974. a.

Sachs (SRAM) tutvustab “PowerDisc’i”, esimest
huidraulilist ketaspidurisiisteemi jalgratastele

Hiidrauriline ketaspidur 1994 USA

Campagnolo toob esimesena viélja 10kdigulise tirri,

S0kdiguline kaiguvahetus 2002 Itaalia vdimaldades 30kadigulist kdiguvahetussiisteemi

JALGRATTASPORDI KUJUNEMINE MAAILMAS JA EESTIS

Carl von Draisi jalgratta leiutamisest ei olnud méodunud palju aega, kui tugevatel meestel tekkis juba soov tei-
neteiselt rattasdidus mootu votta. 31. mail 1868. aastal peeti Prantsusmaal Pariisi eeslinnas Parc de St. Cloudis
maha maailma esimene teadaolev voidusdit. Jalgrattaspordi ajaloole alguspunkti pannud véistluse pikkuseks
oli 1200 meetrit ja esimeseks vditjaks inglane James More.

Juba poolteist aastat hiljem peeti esimene pikem rattavodistlus trassil Pariis - Rouen, kus voistlusmaa pikkuseks
oli 134 kilomeetrit. Voidu noppis 325 startija seast taas kord Inglismaalt parit James More. Vbitja kulutas 134 ki-
lomeetri labimiseks ligemale kiimme ja pool tundi, mis teeb More'i keskmiseks kiiruseks 11 km/h.

Esimesed teated pedaalidega varustatud rataste kohta Eestimaa pinnal pédrinevad juba 1870. aastatest. Eesti jalg-
rattaspordi stinnidaatumiks loetakse aga aastat 1886, kui Paides ja Viljandis tehti esimesi katseid organiseeritud
jalgrattaseltside loomiseks, kuigi esimesed dokumenteeritud kinnitused rattasditjate seltside loomise kohta Tal-
linnas ja Tartus péarinevad aastast 1888. Varasemad andmed suurema jalgratturite voidusdidu kohta parinevad
aastast 1889, kui Eestit ldbis pikamaasdit Riia - Tallinn. Esimesed tdpselt dokumenteeritud jalgrattavaistluse tule-
mused leiduvad 1893. aastast, kui 8. augustil Viljandis peetud 8 versta pikkuse séidu vditis kiimne mehe konku-
rentsis P. Hendrikson - 8,5 kilomeetrise vdistlusmaa kattis votja ajaga 18 minutit ja 20 sekundit.

1896. aastal rajatud Saadjdrve Jalgrattasditjate Selts oli esimene eestlaste rattaselts maapiirkonnas. Juba 1897. aas-
taks olid seltsi aktivistid ehitanud Saadjdrve rattaaeda valmis velodroomi, kus 20. juulil 1897 toimusid esimesed
seltsi korraldatud vodistlused. 19. sajandi 16pul stindis Eestimaal veel teisigi rattaseltse, kuid oli vaid tiks, mis te-
gutses aktiivselt jarjest pea viiskiimmend aastat - selleks oli Tartumaal asunud Kriitidneri Kiirus.

Organiseeritud rattaspordi arendamiseks olid 1892. aastaks loodud rahvuslikud rattaspordi liidud Belgias, Ka-
nadas, Taanis, Inglismaal, Prantsusmaal, Saksamaal, Venemaal, Hollandis ja Ameerika Uhendriikides ning nen-
de osalusel loodi samal aastal Rahvusvaheline Jalgratturite Assotsiatsioon, mille baasil moodustati 1900. aasta
14. aprillil Pariisis Rahvusvaheline Jalgratturite Liit - UCI (Union Cycliste Internationale). Eesti Jalgratturite Liit
(EJL) astus UCI liikmeks alles 30. novembril 1991. aastal, parast Eesti Vabariigi taasiseseisvumist. EJLi eelkdijana
asutati 1926. aasta 13. veebruaril Eesti Kerge-, Raske- ja Veespordiliit, mis hiljem reorganiseeriti Eesti Kergejous-
tiku ja Rattasdidu Liiduks. Iseseisva alaliiduna juhtis Eesti rattaelu Teise maailmasdja jargselt loodud Eesti NSV
Jalgrattaspordi Foderatsioon, mille asemel asutati 1989. aasta 10. detsembril vabatahtlike jalgrattaklubide tihen-
dus EJL. EJLi esimeseks presidendiks valiti Aare Kitsing, hiljem on presidendina alaliitu juhtinud Siim Kallas,
Andpres Ild, Villu Reiljan, Mati Jostov ja Jaan Toots.

Esimesed ametlikud maailmameistrivoistlused (MM) peeti trekisdidus 1893. aastal, maanteesdidus 1921. aas-
tal ja krossisdidus 1950. aastal. Kuni 1995. aastal Colombias peetud MMini toimusid maanteesdidus eraldi tiit-
livoistluste stardid amatooridele ja professionaalidele, kuid alates 1996. aastast vdisteldakse eraldi distantsidel
elukutseliste ja kuni 23aastaste ratturite arvestuses. Esimese eestlasena startis MMil Ants Varavas, kes 1964. aas-
tal Prantsusmaal Albertville’is toimunud voistlustel saavutas NSVLi voistkonnas 100 km meeskonnasdidus
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9. koha. Aasta hiljem startis esimese eestlasena 171,9 km grupisdidus Kalju Koch, kes saavutas 23. koha. 1966
debiiteeris MMil esimene eestlanna - Liidia Hallik saavutas naiste grupisdidus seni tiletamata 7. koha. Trekisoi-
dus on edukaima eestlasena kahekordseks (1987 ja 1989) sprindi maailmameistriks tulnud Eerika Salumdée, kes
on lisaks voitnud kaks hobe- ja tihe pronksmedali ning olnud mitme maailmarekordi valdaja. Maanteesdidus
on medaleid voitnud Aavo Pikkuus, kes 100 km meeskonnasdidus saavutas NSVLi vdistkonna koosseisus 1977.
aastal kuld- ning 1975. ja 1978. aastal hobemedali. Maantee grupisdidus on eestlaste korgeimaks saavutuseks
jadnud 7. koht, milleni on meessportlastest amatooride hulgas joudnud Riho Suun (1981) ja elukutseliste seas
Lauri Aus (1997).

Eesti meistrivoistlusi (MV) hakati korraldama aastal 1925, kui voisteldi trekiséidu eelkdiaks loetavas ringrajasoi-
dus ning esimeseks meistriks 1,5 ja 25 km s6idus tuli Tallinna Spordi esindaja Julius Golding. Algselt voisteldi
Eestis muldtrekkidel, 1932. aasta 29. mail avati Tallinnas esimene 250 meetrise ovaaliga velodroom, mille sise-
kurvid olid betoonist. Eesti seniajani ainus 333-meetrine betoontrekk avati Tallinnas 21. juunil 1969.

Esimese maanteesdidu distantsina oli 1933. aastal Eesti MV kavas 120 km grupisdit, mille voitis ajaga 4:07:46
H. Feldmann. Velokrossis hakati Eesti meistritiitleid vélja andma aastal 1946, kui Vérus peetud vdistluse voitis
Juhan Suurmets. Esimesed Eesti MV maastikurataste XC s6idus korraldati 1994. aastal, kui meistriks krooniti Al-
ges Maasikmets. Esimesed mégirataste méestlaskumise MV toimusid 2000. ja maratonisdidu MV 2003. aastal.

Jalgrattasait oli kavas ka esimestel kaasaegsetel oliimpiaméangudel (OM) 1896. aastal, kui voisteldi kuuel alal: viis
trekil ja tiks maanteel. Treki 333 ja 2000 m sprindis ning 10 km sdidu vditis Itaallane Paul Masson, ajad vastavalt
24,0 sekundit, 4 minutit 56 sekundit ning 17 minutit 54 sekundit. 100 km soidu véitis ajaga 3:08:19 prantslane
Leon Flameng ning 12 tunni sdidu austerlane Adolf Schmal, kes 14bis selle ajaga 314 km ja 997 m. Maantee 87 km
grupisdidu voitis kreeklane Aristidis Konstantinidis ajaga 3:22:31. Edaspidi muudeti olimpiaméngudel kordu-
valt alede arvu, voistlusmaa pikkust ning iseloomu. Nditeks 1912. aasta Stockholmi m&ngudel oli maanteesdidu
pikkuseks 320 km. Tanapdeval kuuluvad oliimpiaméadngude kavva trekisdit, maanteesdidus eraldistart (vahetas
alates 1996. aasta Atlanta méngudest vilja 100 km meeskonnasdidu), grupisdit ja méagirataste maastikusoit ehk
XC (aastast 1996). Naised voistlesid olimpiaméngudel rattasdidus esmakordselt 1984. aastal Los Angelese mé&n-
gudel. Alates 1996. aastast on OM avatud ka professionaalidele.

Esimese eesti jalgratturina voistles oltiimpiaméangudel Nikolai Matvejev, kes saavutas 28. juulil 1952. aastal Hel-
singi OMIil 4000 m meeskondlikus jalitussdidus NSVLi vdistkonnas 14. koha. Esimese OMi medalini jdudis eest-
lane 1976. aasta Montreali mangudel, kui Aavo Pikkuus vditis 100 km meeskonnasdidus NSVLi vdistkonnas
kuldmedali. Kaks kuldmedalit on oliimpiamé&ngudelt naiste trekisprindis voitnud Eerika Salumaée (1988 ja 1992).
Parim tulemus oliimpiamadngude maantee grupisdidus kuulub Lauri Ausile, kes oli 1992. aasta Barcelona méan-
gudel viies, sama voistluse Idpetas Raido Kodanipork 9. kohaga. Maastikusoidus esindas eestlasi selle ala debtiii-
dil 1996. aastal Alges Maasikmets, kelle etteaste 16ppes paraku katkestamisega.

Maailma mainekamale rattavdistlusele Tour de France'ile pandi algus 1903. aasta 1. juulil. Rattamekast Pariisist
alguse saanud voidusdit kestis tihtekokku 19 pédeva, mille jooksul ldbiti kuus etappi. Velotuuri kogupikkuseks
oli 2428 kilomeetrit. 60 startija seast véljus véitjana prantslane Maurice Garin. Korstnapiihkijana té6tanud Garin
edestas teise koha saanud meest 2 tunni ja 49 minutiga, mis on ldbi ajaloo tuuri suurim voit. L&bi Prantsusmaa
soidetavat velotuuri hakati korraldama selge eesmérgiga - maailma iihe tuntuma spordilehe LEquipe’i eelkéija
L'Auto pidi velotuuri kajastamise kaudu suurendama oma miitiginumbreid. Rohkem kui saja-aastase velotuuri
ajaloos ei ole palju mehi, kes oleksid voistluse suutnud voita mitmel korral. Tuntumatest nimedest on mitme-
kordseteks voitjateks kroonitud Fausto Coppi (1949, 1952), Jacques Anquetil (1961, 1962, 1963, 1964), Eddy Merckx
(1969, 1970, 1971, 1972, 1974), Bernard Hinault (1978, 1979, 1981, 1982, 1985), Greg LeMond (1986, 1989, 1990), Miguel
Indurain (1991, 1992, 1993, 1994, 1995) ning Lance Armstrong (1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005). Velotuuri
raskusest annab selgelt mirku ka tosiasi, et tdnaseks on tuuri suutnud I6puni sdita vaid kolm eestlast - Lauri
Aus (1997), Janek Tombak (2005) ning Norra lipu all véistelnud Jaanus Kuum (1988). Hinnatud etapivéite Tour de
France'il on eestlastest seni véitnud vaid Jaan Kirsipuu, kelle nime v6ib tuuri etapivditjate nimistust leida neljal
korral (1999, 2001, 2002, 2004). 1999. aastal sai Kirsipuu legendaarsel velotuuril kanda kuus pédeva ka kollast liid-
risdrki - maillot jaune, mis voeti esmakordselt kasutusele 1919. aasta tuuril).

Sarnaselt Prantsuse velotuurile algatati ajalehe La Gazzetta dello Sport eestvedamisel 1908. aastal Itaalia ve-
lotuur Giro de Italia. 1935. aastal alguse saanud Hispaania velotuurile Vuelta a Espafia pani aluse samuti sporti
kajastav ajaleht, milleks oli Diario Ya. Prantsuse, Itaalia ja Hispaania velotuurid on tdnapéeval elukutseliste
ratturite voistluskalendri tdhtsaimad jouproovid, mille vditu loetakse prestiizikamaks isegi oliimpiavoidust ja
maailmameistri tiitlist. Ainsa eestlasena on koik kolm suurtuuri 14bi séitnud Jaanus Kuum, kes on ka esimene
Eestist parit elukutseline rattur.
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JALGRATTASPORDIALADE
STRUKTUUR JA ENAMLEVINUD
VOISTLUSALADE LUHIISELOOMUSTUS

Jalgrattasporti koordineerib maailmas Rahvusvaheline Jalgratturite Liit UCI, kelle méaaratlusel jagunevad jalg-
rattaspordi alad seitsmeks erinevaks voistlusdistsipliiniks, mis omakorda jaotuvad tiksikuteks vdistlusaladeks
ja klassideks. Jalgrattaspordi erinevateks distsipliinideks, koos olulisemate voistlusalade ja klassidega, on:

Siserattasdit - koosneb velopallist ja artistlikust rattasdidust. Artistlik rattasoit kujutab endast akro-
baatikat jalgrattal ja on vorreldav iluuisutamisega, voisteldakse individuaal- ja paarissdidus. Muusika
saatel esitatud kuueminutilist kava hinnatakse kohtunike antud punktide alusel. Velopallis voistleb 2
kaheliikmelist voistkonda, kes piitiavad 2 seitsmeminutilise poolaja jooksul jalgratta esi- voi tagarattaga
liities 18 cm diameetriga palli vastaste vdravasse liitia.

Trail - takistusraja labimine jalgrattal, kus takistused on grupeeritud rajaldikudeks ning neid tuleb l&-
bida (iiletada) ilma jalga maha panemata, mida tehes saadakse karistuspunkte. Voidab vdistleja, kes suu-
dab raja ldbida vdiksema arvu karistuspunktidega. Voisteldakse 20- ja 26-tollise liabimodduga rataste
klassides nii individuaal- kui ka meeskondlikus arvestuses.

BMX - staadionikross jalgratastega, kus vdisteldakse 8 kaupa 300-400 m ringil, mis sisaldab vaikseid
kiinkaid (htippeid) ja jarske poordeid. Soidetakse standard- (20-tollise veljega) ja cruiser- (22,5-tollise
veljega) rataste klassides.

Cyclo-cross ehk velokross - voisteldakse lithikestel (2,5-3,5 km) ringidel, mis sisaldavad erinevaid loo-
duslikke ja tehislikke rajaldike ning takistusi, mille iiletamiseks tuleb séitjal tihti ratast kanda. Voist-
lusmaa pikkus madratakse ajaliselt ja see ei iileta tavaliselt 1 tundi. Suurimaks erinevuseks vorreldes
mégirattasdiduga on voimalus kasutada rajal tehnilist abi ja vahetada jalgratast. Cyclo-cross nouab voist-
lejatelt tiheaegselt korgeid tehnilisi oskusi ning head kehalist ettevalmistust, mistdttu kasutatakse seda
ala tihti ettevalmistuseks teistele rattasdidu distsipliinidele.

Trekisoit
Maanteesoit

Maigirattasoit

Kuna viimased kolm jalgrattasoidu voistlusdistsipliini on esindatud oliimpiaméngudel ja neil on laiem harras-
tajaskond ka Eestis, siis tuuakse jirgnevalt vilja nende alade pohjalikum iseloomustus ja neile iseloomulikud
voistlustegevuse taktikalised alused. Radkides taktikast spordis, voib Gelda, et selle aluseks on spordiala soorita-
mise keskkond ja tingimused ehk siis vastava ala reeglid, voistluskeskkond (rattaspordi puhul voistlustrass), kli-
maatilised tingimused, konkurendid ja nende tegevus ning voistleja enda voimed ja nende realiseerimise oskus.
Uhise stardiga jalgrattasditude puhul on tiheks peamiseks taktikaliseks teguriks voimalus kasutada kaassoitjate
tuulevarju, kuna tuulevarjus sdites on voimalik eessditjaga vorreldes kulutada kuni 65% vidhem energiat.

11



JALGRATTASPORDI ALADE STRUKTUUR JA ENAMLEVINUD VOISTLUSALADE LUHIISELOOMUSTUS

MAANTEESOIT

Maanteesdit jaguneb koige tildisemalt eraldistardist ja tihisstardist sditudeks ning mitmest stardist koosneva-
teks mitmepdevasditudeks ehk velotuurideks. Maanteesditu iseloomustavad suured variatsioonid distantsi pik-
kuses, reljeefis, teekattes, timbritsevas keskkonnas ja klimaatilistes tingimustes, mistdttu on antud distsipliinis
voimalik edu saavutada viga erinevate eelduste ja treenitusega sportlastel.

UHISSTARDIST SOIT EHK GRUPISOIT

Voistlejad stardivad samaaegselt kindlaksmé&&ratud distantsile ning vdistluse voitjaks on esimesena finisijoone
tiletanud rattur. Grupisdit vdib toimuda tihel suurel vdi mitmel vdiksemal ringil voi kulgeda tihest punktist tei-
se. Uhisstardist séitude pohiliseks taktika méaarajaks on véimalus kasutada nn ,tuulessditmise” fenomeni, mille
jérgi peab eessoitja keskkonnatakistuse tiletamiseks kulutama tavaliselt 20-60% rohkem energiat, kui tema taga
soitev rattur. Eelnevast tingituna tiritavad head temposbéitjad grupil eest dra soita, samas kui korgete kiirusli-
ke voimetega sportlased eelistavad kogu sdidu grupis t66d tegemata 16puni jouda ning viimasel 200 meetril
oma paremuse maksma panna. Uhisstartides on tihti oluline osa kogu meeskonna tegevusel, mille eesmérgiks
on finisiheitluseks oma liikmetele voi liidrile voimalikult soodsa olukorra loomine. Grupiséitudes otsustatakse
voistluse saatus tihti d4ra mingitel kriitilistel distantsildikudel, mis tulenevad dopograafilistest (tdusud), klimaa-
tilistest (kiiljetuul) voi taktikalistest (arvuline tilekaal) tingimustest.

Kriteerium - grupisdidu alaliik, mis toimub liithikestel (1-2 km), tavaliselt linnatdnavatel kulgevatel ringidel.
Kriteerium nouab ratturitelt hdid tehnilisi rattavalitsemise oskusi positsioonivditluseks ja kurvide labimiseks
ning vdimet pidevalt kiirendada. Kriteeriumi paremusjarjestuse selgitamine voib toimuda 16pufinisi alusel voi
punktisdiduna, analoogselt treki punktisoidule, kus teatud ringide 16pus toimuvate vahefinisite ja I6pufinisi esi-
mestele antakse punkte ning tildvoitjaks on enim punkte saanud voistleja. Lopufinisiga 16ppevate sditude puhul
korraldatakse tavaliselt auhinnalisi vahefiniseid.

ERALDISTARDIST SOIT EHK TEMPOSOIT

Ratturid stardivad ajalise intervalliga kindlaksméadratud distantsile ning paremusjirjestus selgub vdistleja-
te saavutatud aegade vordlusel. Eraldistardis pole lubatud sbéita konkurentide ega trassil liikkuvate masinate
tuulevarjus - vastavat tegevust karistatakse ajalise trahvi voi voistluselt korvaldamisega. Eraldistardi trassiks
voib olla iiks ring, edasi-tagasi soit podrdega voi punktist-punkti soit. Voistlusmaa pikkus jadb klassikaliselt va-
hemikku 10-50 km ning on tiitlivoistluste formaadi puhul eliitklassi meestel 40-50 km.

Eraldistardis m&érab voistleja edukuse suuresti tema fiisioloogiline voimekus ja oskus seda realiseerida. M&é-
rava tdhtsusega on jalgratta ja sditja aerodiinaamika, mis teeb temposoidust tihe tehniliselt ndudlikuma jalgrat-
taspordi ala. Temposdidu taktikaline eesmirk on erinevate distantsiosade voimalikult iihtlane ja ratsionaalne
ldbimine ning jouvarude optimaalne jagamine kogu distantsi ulatuses. Temposoidu alaliikideks on:

* Proloog - lithike, 1-10 km pikkune eraldistart, mida korraldatakse mitmepdevasoitude alguses, tutvus-
tamaks voistlejaid ning selgitamaks liidrisargi kandja esimeseks etapiks;

¢ Meeskonnasoit - eraldistart, kus voistlevad kahest kuni iiheksast sama meeskonna litkmest koosnevad
voistkonnad, distantsi pikkus jdéb klassikaliselt vahemikku 50-100 km ning aeg fikseeritakse teise (paa-
rissdidus) voi kolmandana finisijoone tiletanud voéistkonna liikme jargi;

* Mikkesoit - eraldistardis, kus fini$ on oluliselt korgemal meretasapinnal, kui start;
e Ultrapikad eraldistardid - tile 100 km pikkused distantsid.

MITMEPAEVASOIT EHK VELOTUUR

Velotuur on vdahemalt kahest stardist koosnev vdistlus, mille vditja selgitatakse koigi etappide aegade summee-
rimise teel. Klassikaliselt kestab mitmepédevasdit 5-7 pdeva, suurtuurid (Prantsuse, Itaalia ja Hispaania tuur) aga
ligi 3 nddalat, ning koosneb kuni kolmest eraldistardist ning tihisstartidest erineva raskusastmega trassidel. Edu
mitmepdevasoidul nduab ratturilt vaga head fiitisilist vormi, oskuslikku taastumist, taktikalist vaistu ning tu-
gevat meeskondlikku tuge. Mitmepédevasditudel kdib tavaliselt mitu voistlust korraga, kuna osa rattureid voist-
leb ildvoidu, osa aga etapivdidu, aktiivsuse vdi mégede punktiarvestuse parast. See teeb voistluse taktikalise
olukorra komplitseerituks ning nduab sditjatelt pidevat kontsentreerumist voistlussituatsioonile. Velotuuridel
on iildvéidu saavutamisel oluline roll ka meeskonnal, kelle iilesandeks on kontrollida &raminekuid voi neutra-
liseerida kujunenud ebasoodsaid eest-drasoite ning liidrit ratta tehnilise rikke voi ebadnne korral gruppi tagasi
aidata.
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TREKISOIT

Trekisoidu alad jaotatakse sprindi- ja vastupidavuse aladeks. Sprindialadena késitletakse: sprinti, meeskondlik-
ku sprinti, 1 kilomeetri (naistel 500 m) sditu ja keirinit. Vastupidavusaladeks trekil on: individuaalne ja mees-
kondlik jdlitussdit, punktisdit, madison ja scratch.

SPRINT

mene tiletaja. Sprint on vanim trekisdidu ala, mis on jalgrattasdidu kavas esimestest tiitlivoistlustest alates
- 1893. aasta maailmameistrivdistlustel ja 1896. aasta oliimpiamé&ngudel.

Sprint algab kvalifikatsioonivoistlusega 200 m lendstardist sdiduga. Kaheksandik- ja teistes finaalides sdidetakse
kahekaupa. Igal paaril on voimalus kohtuda kolm korda. Kaks korda voitnu jitkab veerandfinaalides. Nende neli
voitjat moodustavad kaks poolfinaali, mille voitjad voistlevad esimese ja teise koha pérast, kaotajad aga selgita-
vad omavahel, kes on kolmas, kes neljas.

Sprinterid peavad olema suutelised kiireks tempo tdstmiseks ja sdiduks kiirusega ligi 70 km/h. Sprint nduab
lisaks kehalistele voimetele ka taktikalist kiipsust ja psithholoogilist valmisolekut. Kahe voistleja korral on ta-
gasoitja koht soodsam, sest sealt saab tdieliku tilevaate eessoitja tegevusest. Eessoitjal iilevaade puudub, ta peab
pidevalt tagasi vaatama ja on kogu aeg pinge all. Soidu alguses liigub eessditja tavaliselt treki siseserval, kui kur-
vikalle lubab aeglaselt sdita, votab ta paremale, et laiendada oma vaateviélja ja mitte maha magada vastase spurti.
Selle oht suureneb enne 16ppu, nii et eespool sditja peab suurendama jark-jargult sdidukiirust oma véimete piirini
- sellega loob ta tagasditjale tuulessdiduks soodsama eeliseid. Tihti jadb tagasditja vastasest meelega 7-9 meetrit
voi rohkemgi maha, tekitades konkurendis kiusatust enneaegseks 16puspurdiks. Niisugustes olukordades ees-
soitja ergutab kaasvdistlejat ja see vdib suurendada kiirust sedavord, et ta mitte tiksnes ei m6ddu eessditjast, vaid
v0oib ka esimesena lopetada. Tihti juhtub, et tagasoditjale annab tema asend véimaluse jouliseks spurdiks, millele
ei joua alati vastata, vahimgi viivitus annab aga jooksikule vdiduks vajaliku edumaa. Niisiis pole sugugi juhus-
lik, et selle ala vdistlusreeglite kohaselt méddratakse lihtekohad loosiga. Esimeses kahes sdidus stardivad rivaalid
seega eri kohtadelt, kui aga osutub vajalikuks ka kolmas duell, loositakse kohad uuesti.

On soitjaid, kellele meeldib ees olla, piisides vastase korval, hoides teda kogu aeg endast paremal ja ptitides 16-
pukurvis vedada konkurenti suuremat raadiust mooda. Kuid niisugust taktikat kasutav sprinter peab olema hea
reaktsiooniga ja suutma kiirust suurendada, eriti Idpumeetritel.

3-4-mebhelistes sditudes on vaitlus esikoha pérast veelgi teravam. Kaks kolmandikku vé&istlusmaast kulub vdit-
lusele soodsa koha parast. Iga sditja reageerib teiste tegevusele, kartes jadda 16pu eel neljandale vdi kolmandale
kohale. Sellises olukorras tuleb 16pukurvis konkurentidest mooduda viljastpoolt pikemat teed pidi ja vordsete
jouvarude puhul on raske véita. Juhtub ka nii, et sditja on oma voistlejatest tunduvalt meisterlikum, kuid esi-
mesena lopetab keegi teine.

Sprinteril peab olema palju erinevaid omadusi, voimeid ja oskusi: kiire reaktsioon, hea vaist, julgus, visadus,
tahelepanelikkus, psiitihiline tasakaalukus, tdiuslik sdidutehnika, oskus kiiresti saavutada suurimat kiirust, os-
kus peale suruda oma soidutaktikat ja valkkiirelt rakendada vastuvdtteid vastase taktikalistele sammudele.

MEESKONDLIK EHK OLUMPIASPRINT

Kolmeliikmelised voistkonnad ldbivad trekil kolm ringi, piitides saada véimalikult head aega, kusjuures iga rat-
tur veab iihe ringi ning lahkub seejdrel rajalt. Viimane voistleja 16petab tiksinda. Suurvdistlustel jargnevad aja-
sdidule veerandfinaalid, kuhu kvalifitseerub kaheksa parima ajaga voistkonda. Edasi jatkub vaistlus duellidena,
kus vodistkonnad stardivad treki vastaspooltelt - voitja liigub edasi jairgmisse ringi ja nii kuni finaalini véilja.

Sprindi meeskond koostatakse tavaliselt pohimdttel, et kahes esimeses vahetuses sdidavad tugevad sprindisoit-
jad ning viimases vahetuses kilomeetri-spetsialist.

1 KM (500 M) PAIGALTSTART

Selle ala vdistleja peab oskama ja suutma sdita jouliselt ja kiirelt ning olema vdimeline tiksinda ldbima kogu
voistlusmaa ettekavandatud tempos. Aja peale séites on vdga tdhtis oskus saavutada esimesel 100 meetril vé-
hima energiakuluga sobiv kiirus. Kui sbitja pingutab algloigul tile, mojub see lihastesse liigse laktaadi akumu-
leerumise tulemusena negatiivselt viimasel kahesajal meetril. Aeglase alguse korral on aga raske kaotatut tasa
teha.
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KEIRIN

Jaapanist parinev sprindidistsipliin, kus tihes sdidus vdistleb 6-8 sprinterit. S6it algab umbes 1400-meetrise sdi-
duga liidermopeedi taga, mis tostab sujuvalt kiiruse umbes 50 kilomeetrini tunnis. Liidersdiduk lahkub enne
viimast ringi rajalt ning ratturid selgitavad véitja Idpujoonel. Keirinis on lisaks sprindikiirusele oluline roll po-
sitsioonivditlusel, tagamaks parimat stardipaika viimaseks ringiks.

MEESKONDLIK JALITUSSOIT

Rahvusvaheliste reeglite jargi sdidab selle ala eelsditudes iga neljast mehest koosnev meeskond v&istlusmaa,
milleks on tavaliselt 4 km, l4bi iiksinda, piitides saada aja, mis oleks kaheksa parima hulgas. Veerandfinaalidest
peale votab igast sdidust osa kaks meeskonda, kes stardivad treki vastassirgelt. Eelsitude parim sdidab paaris
kaheksanda aja saanud meeskonnaga. Teise ajaga meeskond sdidab eelsditude seitsmenda nelikuga ja nii edasi
- kolmas kuuenda ja neljas viiendaga. Neli veerandfinaali vditnud meeskonda jatkavad véistlust kahes pool-
finaalis, jagunedes paaridesse veerandfinaalide tulemuste jargi - parima ajaga meeskond kohtub neljanda aja
saanuga, teised kaks kohtuvad omavahel. Poolfinaalide voitjad jatkavad vodistlust esimese ja teise koha, kaotajad
kolmanda ja neljanda koha selgitamiseks. Kui rddkida meeskonnasbditja voimetest ja oskustest, siis need peavad
olema tisnagi erinevad sprinterite omadest, sest meeskonna edu alus on tema liikmete véime ldbida voistlusmaa
tithesuguse, vdiduks vajaliku kiirusega ning séilitada korge toovoime eelsoitudest kuni finaalini. Meeskonnad
stardivad tiitlivoistlustel kaks korda paevas. Liidri tilesandeid tditev meeskonnaliige peab soitma kindlaksmaa-
ratud kiirusega ja vidhima hélbimisega treki mootejoonest. Iga liige juhib meeskonda ringi voi poolringi kestel,
olenevalt treki pikkusest. Viga tdhtis on osata siirdumist esimeselt neljandale kohale. Selleks touseb liider kurvi
(viraazi) alguses kurvikallet mooda tilespoole sellise arvestusega, et meeskonnakaaslased mooda lasta ja astuda
vdhima joukuluga neljandaks. Meeskonna aeg voetakse kolmanda soitja jargi, mistdttu tihti 1opetataksegi kol-
mekesi. Meeskonnasdidu probleemiks on tihtlase tasemega voistkonna komplekteerimine, kuna on tisna raske
leida sarnase antropomeetria ja kehalise voimekusega jalgratturite nelikut, kes oleks vdimelised tihtselt ja hésti
ajastatult koos todtama.

INDIVIDUAALNE JALITUSSOIT

2-4 km pikkusega temposoit trekil, kus eelsditude aegadega, analoogselt meeskondlikule jalitusséidule, esi-
kaheksasse kvalifitseerunud kaks konkurenti stardib treki vastassirgetelt ning asub teineteist ptitidma. Voidab rat-
tur, kes ptitiab konkurendi kinni v6i nditab paremat aega. Voitja liigub edasi jargmisse ringi ja nii kuni finaalini.

PUNKTISOIT

Trekialade seas on iiks vaatemadngulisemaid alasid 33 finisiga 100-ringiline grupisdit. Alates 1977. aastast on see
ka maailmameistrivoistluste kavas.

Voidusodidust voib olenevalt treki pikkusest osa votta kuni 50 inimest. Grupisoit eeldab voistlejalt head 16puspur-
ti, suurt kiirust, organismi kiiret taastumist, oskust valida enne 16ppu soodne positsioon ning kontrollida kon-
kurentide tegevust, arvates kiiresti kokku mitte tiksnes enda, vaid ka teiste punktid. Voistlusreeglite jargi saab
voistleja vahefinisis esimese koha eest 5 punkti, teise eest 3, kolmanda eest 2 ja neljanda eest 1 punkti. Lopufinisis
saab punkte kaks korda rohkem. Kdige rohkem punkte kogunud rattur on voitja. Kuid voitjaks voib saada ka
viahema punktide arvuga soitja, kui tal on ithe- v6i mitmeringiline edumaa. Kui séidetud on ithepalju ringe, siis
saavad médravaks finisites saadud punktid. Kellel on neid rohkem, on voitja.

Toimub ka mitmepédevasoidu pshimdttel treki-grupisoite. Igapdevane voistlusmaa on 50-60 kilomeetrit. Vahe-
finisid voivad olla 10-15 ringi tagant. Iga pdeva voitja méédratakse samal pohiméttel kui 100 ringi so6idul. Séitja,
kes on saanud kuue pédevaga koige rohkem punkte, on kogu voistluse vditja.

MADISON

Treki-grupisoit, kus vodistlevad ratturite paarid ning see on oma nime saanud New York Madison Square Gar-
deni jargi. Kéik voistkonnad stardivad samaaegselt ning igast paarist on rajal korraga iiks vdistleja, teine puh-
kab. Osalevaid paare on kuni 25 ning kdik osavétjad asuvad kogu vodistluse ajal trekil. Voidab paar, kes 14abib
etteantud aja jooksul rohkem ringe v6i jouab méaaratud ringide arvu korral esimesena finisisse. Voistlusmaa pik-
kus vdib ulatuda mitme tunni v6i mitme pdevani. Soov saavutada ringilist edumaad muudab voistluse teravaks
ja soidu kiireks. Voistluse selline iseloom sunnib sditjaid tegema sagedasi (umbes ringi voi kahe tagant) vahetusi
liidrikohal. Partneri vdljavahetamist loetakse tisna keeruliseks. Kiirel sdidul viljavahetatav rattur liaheneb paari-
mehele ning votab kdega tema randmest kinni, aidates partneril vahima joukuluga saavutada tarvilikku kiirust.
Teine kési hoiab samal ajal oma ratta juhtraua keskelt. Kui kiirus pole vahetuse ajal suur, piisab puudutusest (see
on kohustuslik). Paarissoitu sdidavad harilikult treki-grupisoitjad, harvem maanteesditjad.
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SCRATCH

Uhisstardist sait kindla distantsi (meestel 15 ja naistel 10 km) labimise peale, kus esimesena distantsi libinu on
voitja. Osavotjate arv on piiratud 24 sditjaga ning voistlus algab lendstardist parast soojendusringi. Lisaks 16pu-
kiirusele on scratchis olulisel kohal taktikaline ja meeskondlik tegevus - tihti teevad kaks vdi rohkem ratturit
koostodd, et grupil eest dra sdita - eesmirgiga saavutada konkurentide ees ringiline edu ning seejérel grupis
puhata ja vajadusel selle tegevust kontrollida. Eest drasditvate ratturite meeskonnakaaslased tiritavad tihti grupi
tempot pidurdada ja konkurente blokeerida, konkurendid omakorda jooksikuid kinni piitida.

MAGIRATTASOIT

Magirattasoit on tiks nooremaid jalgrattaspordi distsipliine, kuid tdnu atraktiivsusele viga laialt levinud ja po-
pulaarne. Mégirattasdidu voib laiemalt jagada kaheks alartthmaks, milleks on maastikusdit (Cross-country) ja
méestlaskumine (Downhill), maastikusdidu tavadistants kuulub aastast 1996 ka oltimpiakavva.

MAASTIKUSOIT

Maastikusoit peab toimuma looduslikul maastikul, ei tohi sisaldada kunstlikke takistusi ning peab valdavas
osas olema ldbitav rattalt maha tulemata. UCI on vélja toonud 7 erinevat ametlikku maastikuséidu vdistlusala,
milleks on:

* Olumpiaformaat - starditakse tihisstardist ja sdidetakse vahemalt 5-9 km ringidel, voistluse kestus on
kuni 2 tundi 15 minutit. V&istlustrass peab sisaldama erineva raskusastme, reljeefi, tehnilise ndudlikkuse
ja pinnasega rajaloike.

* Maraton - 3-4 tundi ja 60-120 km kestev tihisstardist vdistlus, mille trassil ei tohi olla kattuvaid
rajaloike.

* Punktist-punkti s6it ehk ralli - analoog maratonile, kuid distants voib olla lithem - 25-60 km.

* Liuhirajasoit ehk kriteerium - kuni 1 tund kestev tihisstart 1-5 km ringil, mis vdib sisaldada kunstlikke
voi looduslikke takistusi, kui need ei kujuta ohtu voistlejate tervisele. Reeglina jd&b lithiraja voistlustel
soidetava ringi pikkus ajaliselt 2-5 minuti vahele ning kogu voistluse kestus 20-30 minuti piiridesse.
Lithiraja soitude alaliigiks on mégirattasprindid, mis vdivad toimuda alla 1 km ringil ja kus tihe sdidu
kogukestus jddb alla 5 minuti. Sprindid algavad ajasditudega ja jatkuvad 2-8- liikmeliste viljalangemis-
soitudega, kus voitjad kohtuvad 16puks finaalis.

* Individuaalstardist soit - 5-25 km pikkune eraldistart maastikul.

¢ Meeskonnavdistlus ehk teatesoit, kus voistkonna moodustavad sama voi erinevate vdistlusklasside sport-
lased. Soidetakse kuni 9 km ringidel ning vdistkonna liikmed ldbivad ringe kordamooda, kusjuures va-
hetuse tileandmise momendil peavad vdistlejad kindlaksméédratud vahetusala jooksul olema fiitisilises
kontaktis. Uhisstardist alanud vdistluse vditjaks tuleb voistkond, kelle viimase vahetuse sitja tiletab

* Mitmepéevasoit - analoog maanteesdidu velotuurile.

Maastikusdidu tihisstardid nduavad sportlastelt korget vastupidavuse taset, samas ka head stardikiirust ja anae-
roobset vastupidavust, kuna esimesel kilomeetril tuleb vilja voidelda voimalikult korge koht enne voistlustrassi
kitsenemist, kus konkurentidest moodumine on raskendatud ning eespool olevate soitjate jaetavaid vahesid liid-
ritega pole vdoimalik kiiresti tagasi soita. Magiratturile on omane ka hea taastumine, kuna rajaldigud, kus on vaja
rakendada maksimaalset voimsust, vahelduvad laskumiste ja siledate distantsiosadega. Lisaks néuab ebaiihtla-
sel pinnasel s6it ratturilt voimalikult sujuvat pedalleerimistehnikat ning kiired laskumised ja kitsad rajad head
ratta valitsemise, juhtimise ning kdiguvahetamise oskusi.

MAESTLASKUMINE (DOWNHILL)

Maéestlaskumisel eraldatakse individuaalstardist soitu ja ithise stardiga soite, milleks on neljane kross, paaris-
laskumine ja paarisslaalom, neist kahes esimeses starditakse tihisel ja paarisslaalomis kahel paralleelselt eraldi
kulgeval rajal. Maestlaskumise voistlustrassi pikkuseks on tavaliselt 2-5 minutit ning rada sisaldab erineva teh-
nilise keerukusastme, pinnase ja kiirusomadustega sektsioone, lubatud on takistused, kivid, hiipped, kraavid.
Rada voib kulgeda tasasel maal, kuid reeglite jdrgi ei tohi sellel olla tdusvaid 16ike. Laskumine nduab ratturilt
lisaks heale rattavalitsemisele ja julgusele ka kdrget anaeroobset vastupidavust ning haid kiirusomadusi, kuna
pédrast hoo mahapidurdamisi aeglastel rajaldikudel tuleb kiirus véimalikult ruttu korgeks saada. Ratta valitse-
miseks ja juhtimiseks ebatasasel pinnal on vajalikud héstitreenitud tilakeha lihased.
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RATTASOIDU VARUSTUS, SELLE VALIK,
) SEADISTAMINE JA KASUTAMINE

Jalgrattaspordi lahutamatu osa, milleta pole voimalik seda ala harrastada, on jalgratas ja sinna juurde kuuluv
soidu- ja lisavarustus. Jairgnevalt antakse tilevaade jalgrattast ja olulisematest sdidu-, treening- ja lisavarustus-
test. Kdesolevas peatiikis ei keskenduta niivord varustuse tehnilis-materiaalsete omaduste tiksikasjadesse, mis
kuulub rohkem marketingi tegevuse valdkonda, vaid piititakse ldhtuda varustuse valiku ja seadistuse funktsio-
naalsest ehk ratturi liigutustegevust mojutavast vaatenurgast.

JALGRATAS

Rattasdidu varustuse vaieldamatult olulisim osa on jalgratas, mille valik soltub esmalt harrastatavast vdistlus-
distsipliinist, kuna iga ala jaoks on v&istlusmadrustega kehtestatud jalgrattale konkreetsed nduded. Samuti mo-
jutab jalgratta ehitust voistlus- ja treeningtegevuse keskkond (pinnas, reljeef, kliimatingimused jne) ning teh-
nilis-taktikalistest nouetest tulenevad aspektid - milline osakaal tulemuslikkuse struktuuris on maksimaalsel
voimsusel, vastupidavusvoimel, konoomsusel, tehnilistel oskustel jne. Lisaks voistlusala spetsiifikale tuleb jalg-
ratta valikul arvestada soitja morfoloogilist ja fiisioloogilist eripédra, mis on tulemuslikkuse ja sdiduergonoomika
seisukohalt kordi olulisem kui ratta ja selle komponentide kaalud, kidikude arv, tootjafirma jne. Ratta ebadige
seadistamine loob olukorra, kus sditja on sunnitud kohanema rattaga, mitte vastupidi. Iga kohanemisprotsess
inimorganismis tingib piisava aja jooksul teatavaid struktuurseid muutusi mojutatavates organites v6i kudedes.
Ebaergonoomilise sdiduasendi puhul realiseeruvad need muutused parimal juhul ebaefektiivse liigutustehnika-
na, kuid tihtipeale 16ppevad tugi-liikumisaparaadi tilekoormus-vigastustega. Eeltoodut arvestades on maistlik
ratta ning selle komponentide valikul ja sdiduasendi seadistamisel arvestada sditja eripdraga. Jargnevalt antakse
tilevaade ratta olulisematest komponentidest ning nende valiku ja seadistamise pohimotetest vastavalt soitja
antropomeetriale ning vodistlusalale.

SOIDUASENDI MAARAMISE ALUSED

Jalgrattur on istessoidus rattaga kontaktis ja mojutab seda sadula, juhtraua ja pedaalide kaudu - nende kolme
punkti asukoha paigutumine vastavalt sditja parameetritele ongi jalgratta komplekteerimise ja seadistamise
alus. Jalgratta seadistamise teoreetiliseks ldhtepunktiks on optimaalse vahekorra leidmine nelja (joonisel 1 too-
dud) ratta liikumist ja ratturi liigutustegevust mojutava faktori vahel, milleks on:

1. Liikumist takistavate joudude vihendamine:
* veere-ja hoordetakistus ratta rehvide ja teekatte vahel;

* jalgrattaosade (laagrid, kett, hammasrattad) vahelistest hoorde- ja elastsusjoududest tingitud kaod jou-
dude tilekandel séitjalt liikumisse, mis tavaliselt moodustavad 3-5% kogu ratturi poolt rakendatavast
joust;

* raskusjoud - sditja ja ratta kaal;

* Chutakistus - suureneb eksponentaalselt chu liikumise kiiruse kasvuga ratturi suhtes ning selle

suurus soltub olulisel maddral keha ja ratta ristloike pindalast. On koige enam ratturi asendist soltuv
takistusjoud.
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2. Liigutustegevuse efektiivsus (6konoomsus) ehk ratsionaalsus - viljendub kulutatud energiahulgas konk-
reetse pikkusega distantsi ldbimisel vdi rakendatud véimsuse ja kulutatud energiahulga (millest on maha
arvatud puhkeolekus kuluv energiahulk) suhtena.

3. Suurim vdimsuse- ja jdourakendus ehk resultatiivsus - olemasoleva lihasjou potentsiaali maksimaalne rea-
liseerimine liigutuststikli jooksul, mis sdiduasendis viljendub soodsaimate biomehhaaniliste eelduste loo-
misel lihastooks pedalleerimisel.

4. Soitja mugavus ning vigastuste valtimine - véltida asendeid, mis tekitavad soitjale ebameeldivusi ning pi-
kemas perspektiivis voivad viia tilekoormustraumadeni.

Takistuse F
vahendamine Efektiivsus --" A
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Joonis 1. Ratta seadistamist mojutavad faktorid ning nende moju realiseerimise punktid jalgrattal.

Soitjast lahtuvalt kasutatakse jalgratta seadistamisel pohiliselt kahte metoodikat:

* Staatiline asendi arvutamine - seisneb ratturi antropomeetriliste néditajate mootmises ja nende jargi sobivate
ratta komponentide ning nende omavahelise asendi arvutuslik mddramine. Antud metoodika vdimaldab
optimaalse asendi médramist umbes 90% juhtudest ning on aluseks diinaamilisele asendi méddramisele.

* Diinaamiline asendi analiitis - seisneb ratturi liigutustegevuse kinemaatilises ja diinaamilises analiitisis
jalgrattal soitmisel, mille kdigus registreeritakse pedalleerimistehnikat iseloomustavad liigutuspildi ja jou-
rakenduse tunnused ning nende p&hjal korrigeeritakse sdiduasendit. Diinaamilise analiiiisi jargi tekib vaja-
dus, kui staatilise mddramise kdigus saadud asend pohjustab soitjale ebamugavust, ilmnevad mingid vaevu-
sed voi on tegu bilateraalse astimmeetriaga (ebastimmeetrilised arengutunnused keha eri pooltel).

Kuna diinaamiline analiitis nduab kallist tehnoloogiat ja spetsiaalseid teadmisi, siis antakse alljairgnevalt tilevaa-
de olulisematest metoodikatest staatilise asendi maaramiseks. Staatiline asendi maddramine eeldab ratturi keha-
ehituslike ehk antropomeetriliste parameetrite mootmist, millest olulisimad on koos mdotmise metoodikaga
alljargnevalt valjatoodud (joonis 2).

A
“\
<

Joonis 2. Ratturi antropomeetrilised moodud soiduasendi midramiseks: A - jalgade sisepikkus, B - reie pikkus, C - kie pikkus, D - kere pikkus,
C - olgade laius.
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Jalgade sisepikkus ehk hdbemeluu kdrgus maast - rattur seisab ilma jalandudeta jalad puusade laiuselt,
mdoddetakse distants maapinnast vastu hdbemeluud surutud moodtevahendi tilaservani (modtevahendina
vOib spetsiaalvahendite puudumisel kasutada néiteks raamatut).

Reie pikkus - sportlane istub seina ddrde paigutatud pingil, ilaselg ja ristluu osa tugevasti vastu seina suru-
tud, reied horisontaalselt. Moodetakse distants seinast polve eesmise osa (patellani) vertikaaltasapinnani.

Kéde pikkus - kési on rusikasse surutud ning asetseb kiitinarliigesest sirutatult all, méddetakse distants 6la-
nuki tasapinnast sormenukkide tasapinnani.

Kere pikkus - sportlane istub seina ddrde paigutatud pingil, selg sirgelt vastu seina, mdddetakse distants
pingist rinnaku tilaosa tasapinnani.

Olgade laius - kite allasendis mdddetakse distants vasaku ja parema dlavarre viliskiilgede vahel 6laliigese
kohalt.

Jargnevalt on, soltuvalt sditja antropomeetrilistest moodtudest, toodud erinevate ratta komponentide iseloomus-
tus ning nende valiku ja rattale paigutamise isedrasused.

RATTARAAM

Raam on nn jalgratta skelett, mis ithendab k&iki tilejidnud ratta komponente ning mille ehituse ja geomeetria
(kuju) tlesandeks on ratta jaikuse ja juhitavuse tagamine. Traditsiooniliselt koosneb raam jargnevatest (joonisel
3 toodud) osadest ja nende paigutumist iseloomustavatest parameetritest:

A

Ulemine toru - méérab dra raami pikkuse ning on iiks komponente juhtraua ja sadula kauguse maaramisel.
Toru pikkust moddetakse sadulatoru (B) tsentrist kaelatoru (D) tsentrini. Traditsioonilisel raamil asetseb
tilemine toru horisontaalselt, kuid paljud raamivalmistajad toodavad tdnapédeval nn langeva geomeetriaga
raame, eriti magiratastele. Antud juhul kasutatakse tilemise toru pikkuse m6otmiseks kaelatoru ja tilemise
toru tsentrite ristumiskohast tommatud horisontaali ristumiskohta virtuaalse sadulatoru pikendusega voi
sadulapostiga. Tavaliselt on tootjad sidunud tilemise toru pikkuse sadulatoru pikkusega ehk raami suuru-
sega ning enamjaolt on selle pikkus vilja toodud tootekataloogides. Proportsionaalselt lithema tilakeha ja
katega indiviididele on sobivam suhteliselt lithem raam kui lithikeste jalgade, pika kere ja kitega sportlaste-
le. Naiteks on statistilisi keskmisi aluseks vottes naistel jalad proportsionaalselt pikemad ja kere lithem kui
meestel ning seetdttu valmistatakse naistele moeldud raamid monevorra lithemad. Lithem raam vdimaldab
kasutada korgemat ja mugavamat, pikem aga madalamat ja aerodiinaamilisemat sdiduasendit, mistottu so-
bib lithem raam rohkem harrastus- ja pikem v&istlusratturile.

Sadula toru - madrab dra raami korguse, mida kasutatakse ka raami suuruse moédduna ning selle pikkust
moddetakse traditsiooniliselt keskjooksu (G) tsentrist tilemise toru tsentrini. Ebatraditsiooniliste raamide
puhul toimub mootmine analoogselt eespool viljatooduga, kui sadulatoru pikendatakse motteliselt tilemise
toru ja kaelatoru tsentrite ristumiskohast tommatud horisontaalini.

Oige raami suuruse médramiseks voib kasutada jairgnevaid variante:

* Maanteeratta raami kdrgus voiks olla 65-70% jalgade sisepikkusest voi 20-25 cm jalgade sisepikkusest
vdiksem

* Migiratta raami korgus voib olla 30-35 cm jalgade sisepikkusest vdiksem.
Alumine toru - ithendab kaelatoru alumise osa keskjooksuga.

Esihargi- ehk kaelatoru - siia paigutuvad esihargi laagrid ja selle nurk mé&&rab &ra esihargi suuna: mida
jarsem on kaelatoru nurk, seda ldhemale asetub esiratas ehk ratas muutub lithemaks ja juhitavamaks, kuid
kaotatakse stabiilsuses. Liiga ldahedal asetsev esiratas takistab pooramist vintamise ajal, kuna ratturi poia
esiosa voOi pedaalid puutuvad juhtraua keeramisel vastu esiratast. Tavaliselt on raamid valmistatud selliselt,
et kaelatoru nurk oleks vordne sadulatoru nurgaga (a) voi sellest moni kraad suurem. Kaelatoru pikkusest
oleneb surve kaela laagritele, mida pikem see on, seda iihtlasemalt jaotub koormus. Kaelatoru pikkusest
soltub ka see, kui madalat juhtraua asendit, ning seelibi ka sdiduasendit, antud rattal saab kasutada. Sellest
tingituna on eraldistardi rataste raamid vdimalikult lithikese kaelatoruga.

Sadula juhttoru

Keti juhttoru - moodustab koos sadula juhttorudega jalgratta tagahargi, méaédrates tagaratta asukoha kaugu-
se ratta tsentrist ehk ratta tagaosa pikkuse. Mida lithem on ratas, seda jaigem ja mancéverdamisvoimelisem,
kuid ebastabiilsem ta on.

Keskjooksu toru - siia paigutub jalgratta keskjooks, mis on soitja poolt genereeritavate joudude raken-
duspunktiks, mistottu see on koht, kus surve raamile on kdige suurem.
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a. Sadulatoru nurk horisontaali suhtes - méadrab sadula asendi ja tihes sellega sditja paiknemise keskjooksu
ehk jourakenduse keskpunkti suhtes. 1-kraadine muutus sadulatoru nurgas voib tédhendada kuni 5 cm pik-
kust nihet sadula horisontaalses paiknemises. Mida piistisemat (kérgemat) asendit rattur kasutab ning mida
pikemad on tema reied, seda vidiksem voib olla sadulatoru nurk. Maanteerattal on see nurk tavaliselt 73-74°,
maégirattal 72°, trekisprindi rattal kuni 75° ning temposdidu rattal isegi tile 75°, kuna horisontaalse kehaasen-
di korral véimaldab ettepoole nihutatud séiduasend puusade suuremat avanemist ning seetdttu soodsamat
asendit jou rakendamiseks pedaalidele.

Joonisel 4 on vilja toodud jalgratta mdoddud, mis on olulised sbitja asendi madramisel. Kui sportlase jaoks on
sobivaima ratta seadistused leitud, siis on otstarbekas edaspidisteks ratta vahetamise juhtudeks olemasolevad
modddud tiles kirjutada. Jargnevalt on toodud vdimalused ratta erinevate komponentide ning nende asendite
madramiseks.

Joonis 3. Jalgratta raami geomeetria ja osad

VANDAD

Viandad peavad kindlustama jalgade jou tilekande hammasratastele ning nende pikkusest soltub joudla suurus,
millega lihasjoud rattale edasi kantakse, ning jalgade liikumise amplituud. Kuna vintade pikkusest soltub ka
soiduasendi korgus ja kaugus, siis on otstarbekas ratta seadistamist alustada just vinda pikkuse médramisest.

Joonis 4. Ratturi asendit midravad parameetrid jalgrattal:

Al- sadula korgus moéodetuna pedaalist, A2 - sadula korgus
moddetuna keskjooksust, B - sadula kaugus keskjooksust, C - vinda
pikkus, D - asendi pikkus ehk lenkstangi kaugus sadulast, E - asendi
korgus ehk lenkstangi korgus sadulast.

Jalgratta viantade pikkus (m66de C joonisel 4) - soltub soitja jalgade pikkusest (joonis 2A) ning teataval maaral
ka voistlustegevuse isedrasusest. Uuringud on ndidanud, et kommertstootmises olevate vintade pikkuse va-
likus (165-185 mm) olevate vidntade kasutamisel ei muutu oluliselt sportlaste maksimaalse vdoimsuse tulemus,
samas on vantade pikkusega voimalik varieerida joumomenti. Tavaliselt kasutatakse treki- ja kriteeriumisoidus,
kus on vajalik korge pedalleerimissagedus ja kiirendusvoime ning kurvide voi viraazide ldbimine, kuni 5 mm
soovitatust lithemaid véntasid. Oludes, kus on vajalik iihtlane jdujaotus, ehk eraldistardis, mékkesdidul ja maas-
tikuratta sdidus, kasutatakse soovitatavast kuni 5 mm pikemaid véntasid. Samas vdivad liialt pikad vdndad
pohjustada tilekoormust pdlvedele, kuna nende kasutamisel suureneb liigutuse amplituud pdlveliigesest ning
vajutamist alustatakse vdiksema nurgaga polvest, mis suurendab koormust liigesstruktuuridele. Séltuvalt rattu-
ri jalgade sisepikkusest on soovitatavad vantade pikkused toodud alljargnevas tabelis 2.
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Tabel 2
Soovitatavad vintade pikkused, soltuvalt so6itja jalgade sisepikkusest.
Jalgade sisepikkus (cm) Vintade pikkus (mm)
.75 165
75-81 167,5
78-84 170
81-87 172,5
84-90 175
87-93 177,5
93-... 180

SADUL

Péarast jalgratta vandapikkuse médramist on jairgmisena otstarbekas valida sobiv sadul ja mé&érata kindlaks selle
asend rattal.

Sadula ehitus ja kuju - s6ltub vaagna ehitusest ja laiu-
sest (joonis 5), dige laiusega sadula puhul toetub rattur
sadulale istmikuluu servadega. Liiga kitsa sadula pu-
hul jadb keharaskus kubemepiirkonna pehmetele ku-
dedele ning avaldab survet piirkonda ldbivatele nérvi-
dele ja hiirib lokaalset verevarustust. Liialt lai sadul
avaldab survet reie sisekiiljele, hdirides sellega jalga-
de verevarustust ning pohjustades hargivahe naha
héordumist. Liiga jdik ja kova sadul voib ebatasasel
teel sdites pohjustada porutusest tingitud istmiku- ja
kubemepiirkonna kahjustusi, mistottu on kasutusele
voetud keskelt geeli voi praoga sadulad.

Sadula korgus (mddde A joonisel 4) - on jouraken-
duse efektiivsuse seisukohalt olulisemaid ratta pa-
rameetreid ning selle mddramiseks on vélja pakutud
erinevaid meetodeid, millest olulisemad on ka allpool Joonis 5. Sadula laius soltuvalt ratturi vaagna laiusest.
vilja toodud:

» Koige lihtsama, kuid samas koige ebatdpsema meetodi jirgi peab sadulas istuva ratturi kannaga pedaa-
lile asetatud jalg, pedaali alumises surnud punktis, polvest veidi koverdatuks jaddma.

* Greg Lemondi pakutud meetodi jargi peaks sadula korgus keskjooksu tsentrist piki sadula toru mootes
sadula tilatasapinnani (modde A2 joonisel 4) vorduma jalgade sisepikkuse korrutamisega arvuga 0,885.

* Mitmete uuringute tulemusena on leitud, et keskmiselt tagab madalaima hapnikutarbimise taseme ehk
okonoomsuse sadulakorgus, mis moddetuna piki sadulatoru pedaali allasendist sadula tasapinnani
(mo6dde Al joonisel 4) on 107 % jalgade sisepikkusest, ning maksimaalse jourakenduse tagab korgus
109% jalgade sisepikkusest. Esimene variant vastab seega pikkade grupisditude ja teine temposdidu
tingimustele.

* Sadula korgust voib méirata ka polve nurga jargi - optimaalseks ja ergonoomiliseks loetakse, kui pedaa-
li alumises surnud punktis on pélve nurk vahemikus 135°~150° ning tilemises surnud punktis ei tohiks
see olla vdiksem kui 65°.

Sadula liiga korge asend kutsub esile pingeid alaseljas, puusadest kdikumist sadulas ning suurenenud sur-
vet istmikupiirkonnale. Liialt madal sadula asend seevastu koormab pdlvi ja vidhendab oluliselt jurakenduse
efektiivsust.

Sadula kaugus ehk horisontaalne asend keskjooksu suhtes - méérab &ra ratturi horisontaalse paiknemise ehk
soitja raskuse jaotumise rattal: mida eespool on raskuskese, seda rohkem toetutakse sdidu ajal kétele ning seda tile-
juhitavam on ratas. Raskuse liigne ees paiknemine vdhendab tagaratta haakumist ja veoomadusi libedal pinnasel.
Sadula kaugus soltub reie pikkusest (joonis 2 B) ja sditja asendist rattal ning on suuresti méaratud raami sadulatoru
nurgast. Tabelis 3 on vilja toodud sadula tagaosa soovitatavad horisontaalsed kaugused jalgratta keskjooksu suh-
tes. Kuna tdnapdevaste sadulate kujud on véga erinevad, siis on otstarbekas sadula tagaosana votta métteline joon,
milleks on sadulas istuva ratturi ristluu tagumise osa vertikaalne projektsioon sadulal (joon c joonisel 6).
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Tabel 3

Sadula tagaosa horisontaalkaugus (modde B joonistel 4 ja 6) jalgratta keskjooksust, soltuvalt reie pikkusest.

Reie pikkus (cm) Sadula horisontaalkaugus keskjooksust (cm)
56 31
58 32
60 33
62 34
64 35
66 36

Sadula kaugust saab maddrata ka sditja istumisel rattal - vinda eesmises horisontaalses asendis (pedalleeri-
mistsiiklis 90°) peaks pdlvekapsli ehk patelle liigesepoolsest servast tommatud vertikaal (joon a joonisel 6) la-
bima pedaali tsentrit ehk pélvesirutajate jourakenduspunkt iihtib vertikaalselt kogu jalalihaste jourakenduse
punktiga pedaalil. Erandiks on siin eraldistardi ja trekisprindi rattad, mille puhul asetatakse sadul 1-3 cm ette-
poole. Sprindis on selle eesmargiks saavutada suurim vdoimsuse rakendus istudesdidul piistisemas asendis ning
eraldistardis sdilitatakse kere horisontaalsema asendi saavutamiseks sadula etteviimise ja korgemaks tostmise-
ga lihastooks puusast sobivam nurk. Samas tuleb arvestada, et pikaajaline soit liiga ees asendis koormab pdlvi
ning UClI reeglite jargi ei tohi sadula esiosa olla ratta keskjooksu tsentrile Idhemal kui 5 cm (v.a trekisprindis).

Sadulat paigaldades tuleb jilgida, et selle tasapind oleks
horisontaalne - seda on koige lihtsam kontrollida ehitus-
loodiga. Ulespoole esiotsaga sadul avaldab iileméarast sur-
vet kubemepiirkonna pehmetele kudedele ning vdib poh-
justada erinevaid vaevusi. Kui sadula nina on allapoole, siis
tingib see ratturi pidevat libisemist sadulas ettepoole ning
asetab liialt suure koormuse kéte ja 6lavostme lihastele, tin-
gides pikal sdidul nende vésimise.

JUHTRAUD EHK LENKSTANG

Viimasena, kolmest sditja toepunktist rattal, paigutatakse
juhtraud, mille kaudu toimub ratta juhtimine ning kéte ja
tilakeha joudude iilekanne rattale. Juhtraudasid on mitut
tlitipi - mégiratastel kasutatakse peaaegu sirget lenkstangi,
maantee ja treki grupiséidu ning velokrossi ratastel on tra-
ditsioonilised allapoole kdverad juhtrauad ning temposdi-
tudes kasutatakse Shutakistust vihendavat aerodiinaami-
list juhtrauda.

Juhtraua laius - méadrab dra ratta laiuse ja on tihtlase jou-
olaks kite ja tilakeha joudude tilekandel. Laiem juhtraud
kindlustab parema kontrolli ratta tiile, kuid suurendab tuu-
letakistust ning vidhendab ratta ldbitavust kitsastes oludes,
nditeks grupis sdites vdi maastikusdidus kitsastel laskumis-

tel ning puude vahel sbites. Maanteesdidus loetakse opti- Joonis 6. Sadula tagaosa (c) horisontaalkaugus jalgratta
. . . . . keskjooksust (B), soltuvalt polve vertikaalsest asendist (a)
maalseks juhtrauda, mille laius lenkstangi otste tsentritest pedaali vlli tsentri suhtes vinda asendis 90

mootes oleks vordne dlgade laiusega (joonis 2 E). Liiga lai

lenkstang tingib tilemédarase tuuletakistuse ning liiga kitsas vahendab kontrolli ratta tile. Maastikusdidus, kus
tuuletakistuse osakaal on véike, kuid ratta valdamine méaarava tahtsusega, on soovitatav kasutada 10-15 cm
laiemat juhtrauda kui maanteesdidu rattal.

Juhtraua asend ehk kaugus ja korgus sadula suhtes - kujundavad sditja asendi pikkuse ja korguse, mida kau-
gemal asetseb juhtraud sadulast, seda véljavenitatum on séitja asend ning mida madalamal asub lenkstang
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sadula tasapinnast, seda madalam on ka sditja asend. Enamikul rattaspordi alade véistlusratastel asetseb juht-
raud reeglina madalamal kui sadul, mis tuleneb vajadusest parandada sdiduasendi aerodiinaamilisi omadusi.
Lenkstangi asend so6ltub raami {ilemise toru pikkusest ning dige pikkuse ja nurgaga juhtraua pikenduse aseta-
misest sobivale korgusele. Traditsiooniliselt jadvad pikenduste pikkuse mdodud 60-130 mm vahele ning mida
lithem on pikendus, seda jaigemat joudude tilekannet lenkstangilt rattale ta voimaldab. Kui pikendus on lithem
kui 60 voi pikem kui 130 mm, siis védljuvad nad tavaliselt ratta raami geomeetrias arvestatud piiridest ning ratta
juhitavuse omadused voivad halveneda.

Joonis 7. Erinevatel jalgrattaspordi alade voistlusratastel kasutatavad pohilised juhtraua tiiiibid: a - iihisstardi, b
- eraldistardi ja c -maastikusoidu rataste juhtrauad.

Asendi pikkuse modduna kisitletakse horisontaalkaugust sadula tagaosast (punktist, millega méarati sadula
horisontaalkaugus keskjooksust) juhtraua keskosa toru tsentrini (modde D joonisel 4) ning juhtraua ehk asendi
korgusena vertikaalset vahemikku sadula tasapinnast lenkstangi keskosa toru tilaosani (modde E joonisel 4).

Optimaalne asendi pikkus ja korgus médratakse kere ja kite pikkust arvestades, maanteeratta jaoks soovita-
tavad moodud on toodud allolevas tabelis 4. Teataval madral soltub asendi korgus ka sportlase reie tagakiilje
elastsusest ehk ettepainduvusest. Normaalse painduvuse korral peaks rattur suutma sirgetel jalgadel seistes
sormedega maapinda puudutada. Jdiga reie tagakiilje korral on soovitav lenkstangi korgust eeltoodust 1-2 cm
vorra korgemaks tosta. Ka algajatel ja harrastussportlastel on soovitav monevorra korgem ja lithem asend, kuna
see on mugavam. Mikkesoidus voimaldab korgem asend paremat jourakendust, eraldistardis eeldab aga tuule-
takistuse vihendamine juhtraua viimist tasemele, mis voimaldaks iilakeha horisontaalset asendit.

Tabel 4

Lenkstangi asend sadula suhtes arvestatuna kere ja kite pikkuse jdrgi.

Kere ja kde Lenksu kaugus sadulast ehk asen- Lenksu korgus
pikkuse summa (cm) di pikkus (cm) sadula tasapinnast (cm)
122 78 5,5
124 79 6,0
126 80 6,5
128 81 7,0
130 82 7,5
132 83 8,0
134 84 8,5
136 85 9,0
138 86 9,5
140 87 10,0
142 88 10,5
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PEDAALID JA SOIDUKINGA KLOTSI ASEND
PEDAALI VALIK

Voistlusratastele pakutavate pedaalide valikul v&ib ldhtuda jargnevatest teguritest:

* Toepinna suurus - mida laiem ja pikem on pedaali toepind, seda stabiilsemalt asetseb soditja jalg pedaalil,
samas voimaldavad véiksed pedaalid kurvides soidul varasemat vintamist. Mida suuremat kasvu ning
vdimsam on sditja, seda otstarbekam on kasutada suurema toepinnaga pedaali.

* Toepinna korgus pedaali volli tsentrist ja kingaklotside paksus - mida ldhemal on jalatald pedaali tsent-
rile, seda paremini on jdurakendus tunnetatav ja selle suund kontrollitav.

e Toepunkti (toepinna keskpunkti) kaugus vandast - médrab koos keskjooksu volli laiusega jalgade toe-
pindade vahelise kauguse. Pedaalide keskpunktide vaheline kaugus peaks olema sama puusaliigese
tsentrite vahekaugusega, et tagada jalalihaste poolt rakendatavate jdudude otsesuunaline liikumine pe-
daalidele. Osa rattafirmasid toodab sama tiitibi pedaale erineva volli pikkusega ning leidub pedaale,
mille volli pikkus on reguleeritav. Toepunkti asendit saab reguleerida ka kingaklotside asendi kiilgsuu-
nalise liigutamisega voi kuni 2 mm seibide asetamisega pedaali ja vianda vahele.

* Omadused kanna kiilgsuunalise liikumise ehk roteerumise voimaldamiseks ja selle reguleerimiseks -
kanna kiilgsuunaline liikumine véimaldab viahendada pedalleerimisel pindluu ja sddreluu roteerumisel
tekkida voiva liikumise mdju polveliigesele. Tttipiliselt jadb pedaalide voi kingaklotsidega saavutatav

roteerumisnurk 3°-10° vahele
Kingaklotsi asend - mddrab jourakenduse punkti rat-

turi poia suhtes ning dige kingaklotsi asend vdimaldab
maksimaalset lihasjou tilekannet pedaalile ja tagab mu-
gava soiduasendi. Klotsi asend kingatallal soltub poia
ehitusest, htippeliigese anatoomiast ning voistlusala
spetsiifikast. Koige tildisemalt soovitatakse klots kinga-
. le asetada selliselt, et vajutamisfaasi keskel (90°) asetseks
. poia esimese metatarsaalluu ehk suure varba péialuu dis-

S taalne (kehattivest kaugem) ots pedaali volli tsentri kohal

F. \.“,r/ (joonis 8) vdi 10 mm sellest eespool. Sprinterid eelistavad
% ~ \\j parema kiiruse saavutamiseks klotsi kinga suhtes ette-
. Pedaali tsenter poole asetada, samas kui temposditudel ja mikkesoidul
on {iihtlase joujaotuse paremaks saavutamiseks soovita-

tav klotsi monevorra tahapoole paigutada. Kingaklotsi

paigutamine liiga ette kinganinasse pohjustab tilearu

{7(;2;1;‘2 %iKinguklotsi asendi mddramine suure varba poialuu distaalse g1t pinget Achilleuse kdolustes, mis voib pohjustada

poletikku ning koormab liialt sddre kolmpealihast.

Teiseks oluliseks aspektiks klotsi asendi puhul on selle asetamise nurk kinga pikitelje suhtes, millest soltub péia
asend ja polvede liikumise suund pedalleerimisel. Klotsid tuleks kingale kinnitada nurgaga, mis voimaldaks
poial jddda sellisesse asendisse, mis on sportlasele omane kondimisel - kes kénnib varbad sisse ja kannad val-
japoole (nn ,pingviini jalad”), sellel peaks ka pedalleerimisel sdidukinga kannad sarnasel mééral véljapoole
hoidma, ning kellel on loomulikult kannad sissepoole (nn , pardijalad”), sellel peaks ka kingakannad sissepoole
olema. Kui ei suudeta konni jargi diget poia asendit méddrata, voib seda teha nn , kiiki testiga” - rattur seisab jalad
puusade laiuselt, piitides poiad loomulikus asendis hoida, ja sooritab selles asendis poolkiiki. Kui pélved liiguvad
tiles ja alla otse poidadega tihel sirgel olevat vertikaalset trajektoori mooda, siis on poidade asend odige ja sellest
asendist lahtuvalt tuleks ka klotsid kingadele paigutada. Kui polved (voi tiks polv) suunduvad kiiki ajal sissepoole,
siis on poidade asendis kannad (kand) liiga palju véljapoole ning kui polved suunduvad vilja, on kannad varvaste
suhtes liialt sissepoole - poidade asendit tuleks vastavalt korrigeerida ning uuesti proovida, kuni polved liiguvad
otse. Voib esineda ka olukordi, kus sportlase tiks poid suundub sisse ja teine véljapoole - see viitab kahepoolsele
asiimmeetriale, mille puhul oleks vajalik sdiduasendi spetsiaalne diinaamiline analiiiis, kuna péidade asendis
véljenduv ebakdla voib tuleneda kinemaatilise ahela korgematest liilidest ja viia pikemas perspektiivis tilekoor-
mustraumadeni. Lisaks astiimmeetriale v&ib olla erinevusi ka poia kiilgsuunalises kaldenurgas séddre suhtes ehk
poid on {iile- vdi alaproneeritud - sellisel juhul tuleks kasutada ortopeedilisi sisetaldu, spetsiaalselt valmistatud
kingi v&i kiilusid kinga ja klotsi vahel.

Antud alapeatiiki Idpetuseks on vilja toodud tabel 5 moningatest olulisematest ratta késitlemisel ilmnevatest
probleemidest, mille teke v6ib olla seotud valest ratta seadistusest. Vale sdiduasendiga seotud meditsiinilistest
probleemidest antakse iilevaade kdesoleva opiku peatiikis ,Vigastused ja traumad jalgrattaspordis”.
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Tabel 5.

Valest ratta seadistusest tingitud probleemid ratta kisitlemisel.

Probleem

Véimalik pohjus

Lahendusvariandid

Kehv juhitavus laskumistel ja/
voi tagaratta veojou vihenemine
ehk libisemine pedalleerimisel

Keha raskus liiga ees

Soitja liikumine sadulas tahapoole
Tosta sadula nina horisontaalseks
Liigutada sadulat tahapoole
Lithendada asendi pikkust

Ratta esiosa vibreerimine ja/voi

Soitja liikumine sadulas ettepoole

mine

Sadula nina liiga all

esiratta kehv kontakt teega kee- | Keha raskus liiga taga Liigutada sadulat ettepoole
ramisel Suurendada asendi pikkust
Soidu ajal sadulas liiga ette liiku- | Asend liiga pikk Védhendada asendi pikkust

Tosta sadula otsa

Soidu ajal sadulas liiga taha
litkkumine

Asend liiga ltihike
Sadula nina liiga tileval

Suurendada asendi pikkust
Langetada sadula otsa

Pistisdidul lihevad polved vastu
juhtraua tilatoru

Liiga lithike lenksupikendus

Pikema lenksupikenduse panemine

Polved 1ovovad istudes althoides
asendis soites vastu rindkere

Juhtraud liiga madalal
Asend liiga pikk

Tosta juhtrauda (lenksu pikendus kor-
gemale v0i suurema nurgaga pikendu-
sega asendamine)

Lithema lenksupikenduse panemine

Polved 166vad istudes althoides
asendis soites vastu kiitinarnukke

Asend liiga lithike ja/voi korge

Pikema lenksupikenduse panemine
Lenksu viimine madalamaks

Kannad 166vad sdites vastu van-
tasid

Kannad sisse pdidade asend
(nn “pardi jalad”)

Pikema volliga pedaalide panemine
Kuni 2mm paksuste seibide asetamine
vianda ja pedaali vahele

Vélja suunduvate vintade kasutamine

Kinga ninad ldahevad pocrates
vastu esiratast

Viikse ratta korral kehv komplek-
teeritus (ltihike raam) Liiga pikad
vandad

Kinga klotsid liiga taga

Sobivama geomeetriaga raam voi vaikse-
ma diameetriga (650) jooksudega ratas
Lithemate vintade panek

Kinga klotside toomine ettepoole

Uldine ebamugavus ja ebasta-
biilne juhitavus soitmisel

Voimalikud bilateraalsest asiim-
meetriast voi muudest funktsionaal-
setest pohjustest tingitud
probleemid

Poodrduda spetsialisti poole
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LISAVARUSTUS

Lisaks jalgrattale eeldab rattaspordiga tegelemine mitmesuguse nn “pehme varustuse” olemasolu, mille pdhi-
eesmérgiks on rattasdidu ohutuse ja mugavuse tagamine. Allpool on toodud {iilevaade olulisematest pehme va-
rustuse komponentidest.

Kiiver on ratturi turvalisuse seisukohalt koige olulisem lisavarustuse osa - umbes 75% jalgratturite surmaga
I6ppenud dnnetustest on seotud peapiirkonna vigastustega. Kuigi kiivri kandmine pole Eesti Vabariigi seaduste
jargi veel kohustuslik, peaks selle kandmist treeningul ndudma koigilt sportlastelt, eriti noortelt, kelle tervise
eest treener vastutab. Kiivri valikul on kaitseomaduste korval olulised selle mugavus, kaal ja tuulutus. Kiivri
kaal on eriti oluline, kui sdidetakse pikki distantse - kergem kiiver ei vasita liigselt kalelihaseid.

Kaitseprillid peavad soitjal ees olema nii pdiksekiirguse kaitseks kui ka silma sattuda vodivate putukate, tol-
mu, pori ja silmi kuivatava tuule tottu. Prillide valikul on oluline, et klaas kataks peaaegu kogu vaatevilja
ning prilliraam ei tohiks vaatevilja segada. Prillid peaksid stabiilselt ja mugavalt peas ptisima, kuid aisad ei
tohiks oimupiirkonnas liigset survet tekitada. Prilliklaaside valikul tuleb arvestada ilmastikuga: tume klaas
péiksepaisteliseks ilmaks, kollane klaas hdmaraks, kuid kuivaks ilmaks, punane klaas vihmasaju korral ning
valge UV-kaitsega klaas intensiivse pdikesekiirgusega pilves v&i vahelduva pilvisusega ilma korral. Eelnevate
tingimuste jaoks pole vaja muretseda mitut paari prille, kuna enamik prillitootjaid valmistab vahetatavate klaa-
sidega prille, millel on tihti kaasas 2-4 komplekti erinevaid klaase. Klaaside vahetamine on lihtne. On olemas ka
jalgratturi prille, mille sisse saab paigutada spetsiaalse raamiga optilisi tavaprille.

Kindad on ratturile olulised mitmel pohjusel. Esiteks vildivad voi leevendavad nad peopesade ja sormede naha
kahjustumist, juhul, kui rattur peaks kukkuma. Teiseks vihendavad kindad, tdinu peopesas olevale polsterduse-
le, juhtrauda hoidvate kiite porutusi ebatasasel pinnasel soites. Kolmandaks hoiavad kindad sooja ning kaitsevad
nahka pdikesekiirte eest ning neljandaks on ratturi kinnaste pealpoolne osa pehmest ja imavast materjalist,
millega saab vajadusel ndgu higist, tolmust, porist jms puhtaks piihkida.

Soidusirk peaks olema dhku ldbilaskvast materjalist ega tohiks kleepuda higistamisel keha kiilge, viltides nii
ohtu kiilmetada ja haigestuda. On ka tuulekindlaid sdidusérke vdi veste, mille esikiilg ei lase dhku l&bi, kiill teeb
seda aga tagakiilg, vdimaldades nii liigsel niiskusel lahkuda. Jalgratturi sérgil on selja alaosas taskud, kuhu saab
voidusdidu voi treeningu ajal panna s66ki, varukumme jm. Liithikese varrukaga siargi puhul on jahedama ilma
puhul véimalik kasutada eraldi kdiseid, mida saab temperatuuri tustes kiiresti eemaldada ja kasvoi tasku pista.
Soidusérgi all on soovitav kanda alus- ehk higisédrki, mis juhib niiskuse kehapinnalt eemale ning kukkumise
korral vahendab tilakeha nahakahjustusi. Kiilmema ilmaga saab sargile lisaks panna selga jalgratturi vesti voi
paksemast materjalist soojapidava termosargi.

S6idupiikste iilesanne on tagada mugav ning kindel sadulas istumine, viltida hargivahe hodrdumist ning peh-
mendada sadulapoolset survet istmiku piirkonnale - selle tarbeks on piikstel eriline niiskust imav pehmendus.
Valdavalt on ratturi piiksid traksidega, mis hoiab selja tuule eest kaetuna ning erinevalt kummiga piikstest ei
avalda survet rattasdidu asendi tdttu niigi kokkusurutud seedetraktile. Jalgratturi piiksid ei vaja alla alusptikse.
Lithikestele piikstele saab kiilmema ilma puhul lisada sdédrised voi polvekatted, mis mahuvad samuti sirgitas-
kusse. Jahedate ilmadega saab kasutada tavalisest voi termomaterjalist pikki piikse.

Soidukingad on suhteliselt jaigema tallaga kui tavajalanoud. Kinga valikul on tdhtis selle liistu sobivus jala
laiusega ning tallakuju sobivus soitja poia ehitusega. Kingatallas on tavaliselt keermestatud augud klotside pai-
galdamiseks. Kuna kinga- ja pedaalitootjaid on palju, siis tuleks jdlgida, et kingas olevad augud sobiksid valitud
pedaalide klotside kinnitamiseks - vastasel korral on vaja kasutada vaheplaate.

Kingakatted on erinevat tiitipi ning neid kasutatakse kiilma ja tuulise ilmaga korral jalgade liigse mahajahtu-
mise viltimiseks, vihmaga niiskuse eemalehoidmiseks, kingade kaitseks tolmu ja pori eest ning temposditudes
aerodiinaamika parandamiseks.
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ABIVAHENDID TREENINGU KORRALDAMISEKS

Lisaks rattale ja pehmele varustusele on jalgrattasdidu treeningute organiseerimise, ldbiviimise ja monitooringu
seisukohalt olulised erinevad abivahendid, mille tutvustamiseks on allpool toodud liihike tilevaade.

Treeningkoormuse mootmise ja hindamise vahendid:

* Kiirusem6odtjad ehk rattakompuutrid - néditavad s6idu ajal hetkkiirust, labitud distantsi, kulutatud aega,
treeningu keskmist ning maksimaalset kiirust ja mitmeid teisi aja ning distantsiga seotud funktsioone.
Kiirusemo6tjad on kaasajal suhteliselt odavad ja koigile kittesaadavad.

* Pulsomeetrid - véimaldavad sdidu ajal jilgida stidame 166gisagedust ja selle alusel hinnata pingutuse
intensiivsust. Sdidujdrgselt on voimalik treeningus tehtut analiitisida etteantud tsoonides viibitud aja
ning keskmise ja maksimaalse ndidu kaudu. Kallimad mudelid véimaldavad andmete salvestamist 2-60-
sekundilise intervalliga ning neid hiljem arvutis analiitisida. Spetsiaalselt rattasdiduks moeldud pulso-
meetritel on ka enamik rattakompuutri funktsioone.

* Vdimsuseandurid - kaasaegse rattatreeningu kdige uuemad monitooringu vahendid, mis vdimaldavad
modta, esitada ja salvestada soitja poolt rakendatavat mehhaanilist voimsust. Voimsuse modtmise va-
hendid fikseerivad tildjuhul ka kiiruse, distantsi, aja ja siidame 166gisageduse parameetreid ning sal-
vestavad need edasiseks analiitisiks.

SISETREENINGU VAHENDID

Sisetreeningu vahenditega saab jalgrattatreeninguid l4bi viia olenemata valiskeskkonna tingimustest. Lisaks
voimaldavad need koormuse tdpset doseerimist ning ratturi tegevuse vahetut jilgimist, mis on eriti oluline pe-
dalleerimistehnika tdiustamisel. Sisetreeningu vahenditena v6ib vilja tuua jirgmised variandid:

Joonis 9. sisetreeningu vahendid a - veloergomeeter , b - ergomeeter-stend ja ¢ - rullid.

* Veloergomeetrid ja velotrenazoorid (joonis 9 a) - universaalsed sisetreeningu rattad, mida saab teataval
maédral seadistada sditjale sobivaks. Plussiks on koormuse reguleerimise voimalus, olemasolu enamikes
terviseklubides ja suhteliselt m&istlik hind. Kuna vahend on universaalne, siis saab seda kasutada jou-
saali treeningutes soojenduse ldbiviimisel, kuid erialaste (tehnika) treeningute libiviimiseks on see mit-
tespetsiifiline. Samas sobib histi harrastus- ja tervisespordiks sisetingimustes.

* Ergomeeter-stendid (joonis 9 b) - vahend, kuhu saab ratta jdigalt kinnitada ja tagarattaga haakuva rulli
kaudu koormuse suurust reguleerida. Esineb mehhaanilise, magnetilise ja elektroonilise takistiga va-
riante. Samuti on olemas digitaalselt eelprogrammeeritavaid ja virtuaalset viljundit pakkuvaid tooteid,
mis aitavad rutiinse sisetreeningu elavamaks ja vaimselt vihem koormavaks muuta. Hinnaklass ulatub
mehhaanilistel vahenditel monest tuhandest kroonist virtuaaltreeningvahendite paarikiimne tuhande
kroonini. Ergomeeter-stendidel on v&imalik teha nii erialaseid jou-, intervall-, kiirus- kui ka tehnika-
treeninguid. Kuna ratas on stendile jdigalt fikseeritud, siis ei arene antud treeningvariandi puhul ratturi
rattatunnetus ja tasakaal.

* Rattasoidu rullid (joonis 9 ¢) - koosnevad kolmest tiksteise jdrel paiknevast rullist, millest kahele toe-
tub jalgratta taga- ning iihele esiratas. See on parim sisetreeningu vahend pedalleerimistehnika tdius-
tamiseks. Kuna rullidel piisimine nouab ratturilt pidevalt keha raskuskeskme hoidmist tugipinna kohal
ning eksimused 16ppevad rullidelt mahasdiduga, siis on sditja sunnitud tilakeha paigal hoidma. Rullide
eeliseks on ka nende suhteliselt soodne hind, kuid puuduseks takistuse reguleerimise véimaluse puu-
dumine, mistottu pole neid voimalik kasutada erialase joutreeningu lébiviimisel.
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JALGRATTASPORTLASE
TREENINGU PLANEERIMINE

Treeningu planeerimise eesmirgiks on vdoimalikult vdikeste ressursside kuluga saavutada treenitava sportlase
kehaliste ja vaimsete voimete potentsiaali maksimaalne areng ja realiseerumine koige olulisemal v&istlusel.
Treenituse tekke mehhanismi tagab organismi voime kohaneda vilis- ja sisekeskkonna muutustega ehk adap-
tatsioon. Eristatakse kiir- ja kestvusadaptatsiooni, millest esimene kujutab organismi lithiajalist reaktsiooni
koormusele erinevate organite ja organsiisteemide funktsionaalset aktiivsust muutes, néiteks stidamelsogisa-
geduse tous treeningu alguses, kuid ei kutsu esile ehituslikke muutusi funktsiooni teostavates struktuurides.
Kiiradaptatsiooni mitmekordsel optimaalsel tasemel ja sagedusel esilekutsumisega konkreetse &rritaja poolt
kaasnevad organismis antud méjurile (treeningkoormusele) spetsiifilised muutused ehk koormatud struktuu-
rid kohanevad ehituslike muutuste kaudu tooga uuel, kdrgemal tasemel. Sportliku treeningu planeerimisel on
oluline arvestada kohanemisv&ime jargnevate seaduspédrasustega:
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Sportliku taseme tousuga muutuvad kohanemisprotsessid iiha spetsiifilisemaks;

Treeningprotsessi alguses kulgeb adaptatsiooniprotsess intensiivselt, véimekuse tdusuga kohanemis-
tempo aeglustub;

Spordimeisterlikkuse tdusuga kitseneb funktsionaalse aktiivsuse vahemik, mis stimuleerib kohanemis-
protsesside edasist kulgemist;

Kestusadaptatsiooni saavutatud taseme hoidmiseks tuleb pidevalt kasutada séilitavaid koormusi;

Mida stigavam ja kestvam on organismi energeetiliste ressursside kulutamine mahukate kontsentreeri-
tud treeningkoormuste mdjul, seda korgem on nende jirgnev taastumine ning pikaajalisem uus funkt-
sionaalne seisund;

Mida stigavam ja kestvam on organismi sisekeskkonna tasakaalu rikkumine, seda kestvam peab olema
taastumine;

Kohanemisreaktsioonid esinevad ainult juhul, kui treeningkoormused on optimaalse kestuse ja inten-
siivsusega ning neid kasutatakse teatud perioodilisusega;

Erinevad indiviidid ning organismi erinevad struktuurid on vdimelised kohanema erineval mé&aral ning
geneetiliselt médratud piirides.
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Kohanemisprotsesside seadusparasustest lahtuvalt tuleks jalgratturi treeningute planeerimisel arvestada alltoo-
dud treeningprotsessi kavandamise pdhitddede ehk printsiipidega:

* Periodiseerimine - treenitusseisundit kindlustavate kehaliste voimete arenguks on tarvilik kohastu-
muslikke muutusi esile kutsuda organismi erinevates struktuurides (skeletilihased, ainevahetus, stida-
me-veresoonkond, nirvisiisteem jne) ning selleks on vajalik iga konkreetse suunitlusega méjuri (tree-
ningvahendite) mitmekordne siistemaatiline rakendamine. Kuna mitme erisuunitlusega koormuse sa-
maaegne intensiivne rakendamine kutsub organismis esile koormatud struktuuride vahelise voitluse
piiratud energeetiliste ja iilesehituslike (plastiliste) ressursside pérast, siis on otstarbekas erineva suu-
nitlusega treeningkoormusi kasutada perioodiliselt ja erinevas osakaalus. Eelnevast tingituna tuleks tree-
ningprogramm jaotada ajalistesse perioodidesse, millest igatihel on konkreetne eesmark, mis on suunatud
planeeritud tipptulemuseks vajaliku treenitusseisundi saavutamisele. Periodiseerimise tilesandeks on ta-
gada treeningprotsessi terviklikkus, jarjepidevus ja kontrollitavus, véltides tiletreenitust ja vigastusi.

¢ Uld- ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse iihtsus - spetsiaalsete rattasdiduks vajalike voimete ja oskuste
arendamise edukus tugineb tiildise treenituse baasile, mis viljendub heas tervislikus seisundis ja kogu
organismi kdrges funktsionaalse to6voime tasemes. Uldise ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse osakaal ja
sisu on erineva taseme ja spetsialiteediga sportlaste puhul erinevad.

* Progressiivne koormuste suurendamine - organismi kohanemisprotsessid on jark-jargulised, mistottu
tuleb ka treeningkoormusi (mahtu, intensiivsust ja sagedust) tosta astmeti ehk piltlikult valmistab iga
treeningperiood sportlast ette suuremate koormustega treenimiseks jargneval perioodil. Tagamaks tree-
nitusseisundi paranemist, peab koormuste astmeline tous olema jirjepidev.

* Treeningkoormuste spetsiifilisus - treeninguga saab suurendada vaid nende organismistruktuuride
voimekust, mida antud harjutuskorral koormatakse ehk saavutamaks tulemuse paranemist mingis rat-
tasdidu edukust méédravas voimes, peab treeninguga koormama seda véimet kindlustavaid organ-struk-
tuure. Nditeks paranevad pikkade (~20 min), anaeroobsel ldvel sooritatud 16ikude kasutamisel treenin-
gus temposodidu tulemused, kuid tdendoliselt ei toimu arengut finisikiiruses. Samuti ei suurenda joostes
sooritatud sprindiligud fini$ikiirust rattasadulas.

* Individuaalsuse arvestamine - igal sportlasel on spetsiifilised vajadused, mis tulenevad erinevast ge-
neetilistest eeldustest, sotsiaalsest taustast, elukorraldusest, treeningharjumustest, eesmarkidest, mate-
riaalsetest voimalustest jne - eduka treeningprotsessi planeerimisel tuleb neid tegureid arvestada.

* Ulekoormamine ehk piirkoormuste kasutamine - tagamaks treeniva efekti jarjepidevust tuleb organismi
aeg-ajalt mojutada piirkoormustega - treeningérritaja, mille puhul sportlane realiseerib tdielikult oma
funktsionaalsed voimed antud treenitusastmel. Piirkoormuse vaartus tduseb koos treenitusseisundi
kasvuga.

* Tippvormi ajastamine ehk teiper - strateegiline treening- ja taastumisvahendite kasutamine organismis
superkompensatsiooni (iiletaastumisseisundi) esilekutsumiseks, saavutamaks parimat funktsionaalset
seisundit tippvoistlusel. Uldjuhul toimub see olulise treeningmahu langetamise ning intensiivsuse séi-
litamise voi tostmise kaudu.

¢ Treenitusseisundi jdlgimine ja analtitis - tagamaks kontrolli treeningérritajate moju tile on vajalik stis-
temaatiliselt jdlgida (testida) sportlase seisundit ja seda analtitisida, muutmaks vajadusel treeningute
tilesehitust ja vdltimaks tiletreenitusseisundit ning vigastuste teket.

* Puhkus, taastumine ja toitumine - sportlase voimekuse paranemine ei saa toimuda kiillaldase puhkuse
ning energeetiliste ja plastiliste reservide (iile)taastumiseta enne jirgmist treeningut voi treeningperioo-
di. Antud tingimuse pikemaajaline eiramine viib {iletreenitusseisundi ja vigastusteni.

Treeningu planeerimises eristatakse erineva ajalise kestuse ja eesmirgiga tasemeid - alates kogu sportlaskar-
jadri holmavast perspektiivsest planeerimisest kuni tiksiku treeningtunni operatiivse juhtimiseni. Erinevad tree-
ningprotsessi planeerimise tasemed on vélja toodud joonisel 10.
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PERSPEKTIIVPLAAN (10-15 AASTAT)

1. Tase Baasettevalmistus Tippreeninguks ettevalmistus

MITMEAASTANE PLAAN (2-5 aastat)

2. Tase 1. Aasta 2. Aasta 3. Aasta 4. Aasta
HOOAJA PLAAN / MAKROTSUKKEL (1aasta)\‘
Uldettevalmistav Spetsiaalette- Vaistlus- A - Ulemineku-
3. Tase periood valmistav periood | eelne per;. Voistlusperjood perjood

PERIOODI PLAAN / MESOTSUKKEL (3-8 nidalat)

Sissejuhatav
mikrotsikkel

4. Tase Arendav mikrotsiikkel | Arendav mikrotsiikkel| Taastav mikrotsikkel

NADALA PLAAN / MIKROTSUKKEL (3-14 p3eva)

5. Tase |1. Treening [2. Treening | 3. Treening | 4. Treening | 5. Treening | 6. Treening | 7. Treening | 8. Treening

OPERATIIVPLAAN (treeningpéey, treeningtund)

6. Tase Detailne treeningtunni kirjeldus - kasutatavad meetodid ja vahendid, maht ja intensiivsus

Joonis 10. Treeningu planeerimise tasemed.

PERSPEKTIIVPLAAN

Perspektiivplaan kujutab endast jalgrattasportlase kogu karjdéri iseloomustavat treeningu ideoloogilist mudelit,
kus pannakse paika sportlase eeldatav areng ja prognoositav tulemuste tase. Perspektiivse planeerimise seisu-
kohalt voib jalgrattasportlase karjddri tinglikult jaotada kolmeks olulisemaks etapiks: baasettevalmistuseks,
tipptreeninguks ettevalmistumiseks ja tipptreeninguks. Koigil etappidel on oma eesmérk, kestus ja sisu ning
iga jargneva etapi edukus sdltub eelnevas etapis tehtud treeningtdé mahust ja kvaliteedist. Ka treeneri tilesan-
ded ja roll sportlase juhendamisel muutuvad erinevates ettevalmistuse etappides.

BAASETTEVALMISTUSE ETAPP

Nagu antud perioodi nimigi {itleb toimub siin jalgrattasportlasele vajalike kehaliste véimete, tehniliste oskuste
ning taktikaliste teadmiste baasi loomine. Erialase baasettevalmistuse etapile peaks tildjuhul eelnema tildine
baasettevalmistus, mille kdigus oleksid igakiilgselt arendatud koik kehalised voimed ja loodud mitmekiilgne
liigutusvilumuste baas. Baasettevalmistuse etapi algus pole kindlalt defineeritud, kuid tildjuhul ja&b see tradit-
sioonilistel jalgrattaspordialadel vahemikku 10-12 eluaastat, kui algavad erialased treeningud. Perioodi kestvus
on samuti suhteliselt individuaalne, soltudes erialatreeningutega alustamise vanusest, kuid see 16ppeb tavali-
selt juunioride vanuseklassiga. Baasettevalmistuse planeerimisel ja ldbiviimisel on oluline arvestada alltoodud
printsiipidega.

Kehaliste voimete arengu ealiste isedrasuste ning sensitiivsete perioodidega arvestamine. Antud printsiibi
jargimisega luuakse struktuursed alused hilisemaks erialaspetsiifiliste voimete arendamiseks. Joonisel 11 on
vilja toodud peamiste kehaliste vdimete arendamise soovitatavad vanuseperioodid ja treeningute isedrasus eri-
nevatel vanuseperioodidel.

Baasettevalmistuse alguses, puberteedieelsel perioodil, on anaboolse toimega hormoonide siinteesi madalast ta-
semest tingituna jou ja vastupidavusvoimete treenitavus oluliselt piiratud, mistottu on otstarbekas antud voimete
puhul piirduda ettevalmistavate treeningutega. Vastupidavuse ja jou arendamisel tuleb arvestada kergesti tekki-
va tilekoormamise v&imalusega, mis on vastupidavuse puhul tingitud viljaarenemata vasimuse indikaatoritest
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liigutuslik loovus
osavus koordinatsioon

tasakaal |

ligeste liikuvus

painduvus .
lihaselastsus

reaktsioon

liigutuste kiirus (sagedus)
Kiiruslik
maksimaalne
jéuvastupidavus
lihasvastupidavus
aeroobne
anaeroobne

kiirus

joud

vastupidavus

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18-.

vanus aastates

ettevalmistav treening
P mé6dukalt arendav treening

Il sensitiivne periood, antud véime eelisarendamine

Joonis 11. Erinevate kehaliste voimete arendamise perioodid soltuvalt noorsportlase vanusest.

(madalast anaeroobse t66vdime mahust tingitud piimhappe véahesus veres) ja jouvdéimete puhul viljaarenemata
luu-, liiges- ja lihasstruktuuridest. Antud perioodi vastupidavustreeningutele on omane tdiskasvanutega vorrel-
des monevorra korgem intensiivsus ja lithem kestus. Joutreeningus tuleks kasutada harjutusi, kus koormuseks
on lapse enda kehakaal. Joutreeninguga paralleelselt peaks toimuma painduvuse arendamine. Puberteedieelne
periood on samas soodne nérviregulatsioonidel pohinevate mehhanismide arendamiseks, mistottu on vaadel-
daval perioodil olulisel kohal liigutusvilumuste kujundamine ehk erinevate jalgrattasdidutehnika komponen-
tide ning rattavalitsemise oskuste treenimine. Samuti on olemas head eeldused liigutus- ja reaktsioonikiiruse
arendamiseks - sellest ka pohjus kergete iilekannete kasutamiseks rattasdidul noorte vanuseklassides.

Puberteediea alguses (11-13-aastaselt) tekkivad muutused hormonaalsiisteemis loovad eelduse jou ja vastu-
pidavusvoimete intensiivsemaks arendamiseks. Kuna luustumisprotsessid veel kestavad ning lihaskinni-
tuskohtade 16plik fikseerumine toimub alles puberteediea 16puks on ka kdesoleval perioodil vajalik hoiduda
adrmuslike koormuste kasutamisest jdutreeningus. Jou ettevalmistuses on sel perioodil tdhtis tildkehaliste har-
jutuste sooritamine - agonistide ja antagonistide tasakaalustatud arendamine ning kere lihaskonna tugevdami-
ne. Kasutatava jousaali metoodikana on perioodi algul ndidustatud ringtreening ning edaspidi ka kordus-see-
riate sooritamine kergete koormustega suure korduste arvuga. Kiirusjou arendamise vahenditena on soovitav
rakendada sportvoimlemise ja akrobaatika harjutusi ning erinevaid hiippeharjutusi. Vastupidavuse arendami-
sel tuleks valdavalt keskenduda aeroobsele komponendile ehk vastupidavuse baasi loomisele, kuna lihasmassi
kasvuga kaasneb sel perioodil iildise aeroobse voimekuse vihenemine. Tanu lihaskonna intensiivsele arengule
toimuvad ulatuslikud muutused lihaskoordinatsioonilistes mehhanismides, seetdttu on oluline tehniliste os-
kuste jatkuv arendamine ja tdiustamine. Ka erialaste kiirustreeningute ldbiviimisel on tdhtis jdlgida, et sdiliks
pedalleerimistehnika korrektne sooritamine. Erinevatel hinnangutel peaks 15-20% kogu baasettevalmistuse
etapi treeningmahust olema piihendatud tehnilise ja koordinatsioonilise voimekuse arendamisele.

TREENINGUTE ARVU JA MAHU PROGRESSEERUV TOUS AASTATE LOIKES

Baasettevalmistuse etapi pohilisi iilesandeid on ettevalmistumine suuremahuliste treeningute talumiseks
jargnevatel ettevalmistuse etappidel ehk treenimine treenimiseks, samas ammendamata noorsportlase adap-
tatsioonireservi - voimet kohastumuslikeks muutusteks. Perioodi alguses toimub treeningmahu téus treenin-
gute arvu suurendamisega, millega harjutatakse organismi igapdevase koormusega, ning hiljem tiksikute tree-
ningute mahu tousuga. Reeglina peaks treeningmahu tdus noorsportlastel jadama vahemikku 15-20 % aastas.
Tabelites 6-11 on toodud Saksamaa koondiste jalgratturite ettevalmistuses kasutatavad treeningmahud ja ki-
lometraaZid ning nende jaotumine erinevatel jalgrattaspordi aladel ja distsipliinidel scltuvalt dpilase vanusest.
Treeningute planeerimisel vanuselisest aspektist ldhtuvalt tuleks arvestada dpilaste bioloogilist, mitte krono-
loogilist vanust.
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Tabel 6. Treeningmaht erineva vanusega migirattaséidule spetsialiseerunud meessoost noorsportlaste

treeningus.
Poisid/mehed migiratturid
. R EKE ja voist- S Tehniline
Vo | o | e | s | OKEmaht | umait | FEISE | eteval
ass nidalas ® (bundif%h) | maanteel | oy | mistus
(tundi/%) (tundi/%0)
Algajad 9-12a 2-3/4-6t 150 50 (33%) 50 (33%) 50 (33%)
M-14 13 a 2-4/7t 340 110 (32%) 60 (16%) 60 (16%) 110 (32%)
M-14 14a 3-4/8t 400 110 (28%) 90 (22%) 90 (22%) 110 (28%)
M-16 15a 4-5/9-10t 470 110 (23%) 140 (30%) 140(30%) 80 (17%)
M-16 16 a 4-6/11t 560 110 (20%) 190 (34%) 180 (32%) 80 (14%)
M-18 17 a 5-7/13t 660 110 (17%) 250 (38%) 240 (36%) 60 (9%)
M-18 18 a 6-8/15t 770 110 (14%) 300 (39%) 310 (40%) 50 (7%)
U-23 19a 7-9/17t 860 110 (13%) 340 (40%) 370 (43%) 40 (4%)

Tabel 7. Treeningmaht erineva vanusega migirattasdidule spetsialiseerunud naissoost noorsportlaste

treeningus.
Tiidrukud/naised magiratturid
Treenin- EKEjavoist- | EKE ja voist- | Tehniline
Vanuse- . Uldine maht | UKE maht | lusmaht lusmaht ettevalmis-
Vanus | guid/tunde . .
klass nidalas aastas (t) (tundi/%0) maanteel maastikul tus (tun-
(tundi/%) (tundi/%) di/%)
Algajad 9-12a 2-3/4-6t 150 50 (33%) 50 (33%) 50 (33%)
N-14 13a 2-4/7t 340 110 (32%) 60 (16%) 60 (16%) 110 (32%)
N-14 14a 3-4/8t 400 110 (28%) 90 (22%) 90 (22%) 110 (28%)
N-16 15a 4-5/9t 450 100 (23%) 135 (30%) 135 (30%) 80 (17%)
N-16 16 a 4-6/11t 520 100 (20%) 180 (34%) 165 (32%) 75 (14%)
N-18 17 a 5-7/12t 580 100 (17%) 220 (38%) 210 (36%) 50 (9%)
N-18 18a 6-8/13t 640 90 (14%) 250 (39%) 255 (40%) 45 (7%)
N-U23 19a 7-9/15t 700 90 (13%) 280 (40%) 300 (43%) 30 (4%)

Tabel 8. Treeningmaht erineva vanusega maantee ja treki vastupidavusaladele spetsialiseerunud meesoost
noorsportlaste treeningus.

Poisid/mehed rattaséidu vastupidavusaladel
Treenin- . Uldkehalise | Erikehalise . Voistlus
A Treening- . . Hooaja .
Vanuse- Vanus guid ni- ettevalmis- | ettevalmis- . kilomet-
maht kilomet- N
klass dalas (tunde) tuse maht tuse maht raaz (km) raaz
(korda) (tunde) (tunde) (km)
Algajad 9-12a 2-3 250 150 100 3000 350
M-14 13a 2-4 340 160 180 5300 650
M-14 14a 3-4 390 120 270 8200 1100
M-16 15a 4-5 470 100 370 11000 1600
M-16 16 a 4-6 560 90 470 14000 2000
Maanteesditjad
M-18 17 a 5-7 660 80 580 17500 3500
M-18 18 a 6-8 770 70 700 21000 4200
U-23 19a 7-9 860 60 800 24000 6500
U-23 20 a 7-9 960 60 900 27000 8000
Trekisoitjad
M-18 17 a 5.7 610 | 80 530 16000 3000
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Tabel 9. Treeningmaht erineva vanusega maantee ja treki vastupidavusaladele spetsialiseerunud naissoost
noorsportlaste treeningus.

Tiidrukud/naised rattaséidu vastupidavusaladel

Vanuse- Trefeni{l- Treening- Uldkeh.alise Erikeh;%lise Hooaja Voistlus
Klass Vanus | guid na- maht ettevalmistuse | ettevalmistuse Kilometraa Kilometraa

dalas (tunde) maht (tunde) maht (tunde)

Algajad | 9-12a 2-3 250 150 100 3000 350
N-14 13a 2-4 310 140 170 5000 650
N-14 14a 3-4 370 100 270 8000 900
N-16 15a 4-5 440 90 350 10500 1200
N-16 16a 4-6 500 80 420 13000 1500
N-18 17 a 5-7 570 70 500 15000 2500
N-18 18a 6-8 630 60 570 17000 2800

Tabel 10 . Treeningmaht erineva vanusega treki kiirusaladele spetsialiseerunud noorsportlaste treeningus.
by | f | D) T | genan | e | Bt | o o
8 > dalas (tunde) (tunde) (tunde) (tunde) metraaz
M-16 15 5 430 60 50 320 5650
M-16 16 6 490 60 60 370 6740
M-18 17 6 580 50 100 430 7730
M-18 18 7 690 50 120 520 8270
U-23 19 7 780 40 130 610 8520
U-23 20 8 830 40 140 650 9050

Kuna kiirusaladel on treening kestvusaladest oluliselt spetsiifilisem, siis on tabelis 11 vilja toodud erialaste tree-
ningvahendite osakaal sportlaste treeningus.

Tabel 11. Erialaste treeningvahendite jaotus erineva vanusega treki kiirusaladele spetsialiseerunud sportlaste treeningus.

¢ o g V6}St.l us ed Voistlused | Kiire | Lihasvas- | Kii- Voistlus- La.l'daat.n ¢ Sf.gar.e- Baas-
5@ pohidis- - .~ . spets. teh- | kiiruslik | Ziimis | wvastu-
=P g . korvalala- | joud | tupida- rus . . . .

8~ S tantsil del (km) (km) | vus (km) | (km) nika/ takti- | vastupida- | t66 | pidavus
> (km) ka (km) vus (km) (km) (km)
M-16 | 15 20 450 18 15 35 15 100 5000
M-16 | 16 25 500 20 18 40 20 120 6000
M-18 | 17 28 400 22 40 19 45 40 140 7000
M-18 | 18 30 400 24 50 20 50 45 150 7500
U-23 | 19 32 120 30 60 24 55 50 150 8000
U-23 | 20 35 120 36 60 28 60 55 160 8500

ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE SUUR OSAKAAL ULDISES TREENINGMAHUS

Mida madalam on sportlase ettevalmistuse tase, seda mitmekiilgsem ja tildisem peab olema tema treening, et
kindlustada piisav baasvoimete ja mitmekiilgsete oskuste tase. Sportlase kvalifikatsiooni tdustes muutub ka
tema treening jalgrattaspordi-spetsiifilisemaks ehk vaheneb tildkehaliste treeningvahendite osakaal tema ette-
valmistuses (tabel 12). Samas on oluline arvestada antud protsessi etapilisusega ja erinevate treeningvahendite
osakaalu muutmine peab toimuma sujuvalt.

Tabel 12. Uldise ja erialase treeningmahu osakaal erinevas vanuses noorjalgratturitel.

Vanus Uldkehaline ettevalmistus Jalgrattatreeningud
10 75-80% 20-25%
11 70-75% 25-30%
12 50-65% 35-50%
13 40-50% 50-60%
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ERIALASTE TREENING- JA VOISTLUSVAHENDITE MITMEKESISUS

Baasettevalmistuse etapi treeningu oluliseks tilesandeks on lisaks igakiilgsele iildisele treenitusele ka mitme-
kesise erialase ettevalmistuse andmine, kindlustamaks voimalust spetsiifiliste voimete avaldumiseks ehk et
saavutada parimat platvormi erialaseks spetsialiseerumiseks. Sellest tulenevalt on vajalik, et noorsportlaste
treening- ja voistlusplaanidesse oleksid liilitatud erinevad jalgrattaspordi distsipliinid: maanteesdit, trekisoit ja
maégirattasoit/velokross.

Baasettevalmistuse etapis on treeneri iilesandeks opilaste iiksikasjalik juhendamine treeningutel, positiivse
hoiaku loomine treeningprotsessis osalemiseks ja regulaarseks spordiharrastuseks.

TIPPTREENINGUKS ETTEVALMISTUSE ETAPP

Pikaajalise erialase treeningprotsessi teiseks etapiks on tipptreeninguks ettevalmistumine ehk stivendatud eri-
alase spetsialiseerumise faas sportlase karjddris. Selle etapi pohieesmargiks on véistlusspetsiifiliste kehaliste
voimete ja tehnilis-taktikaliste oskuste mitmekiilgne viljaarendamine ning treeningmahu tdstmine maksimumi
lahedasele tasemele. Tavaliselt algab ka spetsialiseerumine kindlatele jalgrattaspordi aladele (maantees®ait, treki-
soit, maastikusdit) ja/voi voistlusdistsipliinidele (kiirusalad, temposdit, mitmepdevasoit jne), mis on konkreetse
sportlase fiiiisilisi ja vaimseid vdoimeid ning oskusi arvestades perspektiivikaimad. Vaatamata spetsialiseerumi-
sele tuleks erialase treeningbaasi mitmekiilgse arendamise huvides siilitada erinevate voistlusalade ja distsip-
liinide paljusus treening- ja voistlusvahendite valikus.

Tipptreeninguks ettevalmistumise etapp algab tildjuhul 19. eluaastast ja kestab tavaliselt 3-5 aastat ning langeb
rattaspordis suuremalt jaolt kokku U23 vanuseklassiga, samas ei tdhenda koigi sportlaste puhul tileminek eliit-
klassi seda, et antud treeningetapp oleks juba ldbitud.

Kuna etapi eesmérgiks on vdistlusspetsiifiliste voimete arendamine, siis sellest ldhtuvalt ei keskenduta treenin-
gutel ainult kehalistele pShivimetele, vaid ka nende rattaspordi vaistlustegevuses avalduvatele vormidele, nagu
lihasvastupidavus, lihasvoimsus, erialane 6konoomsus, anaeroobne vastupidavus. Vorreldes baasettevalmistuse
etapiga suureneb mérgatavalt joutreeningute maht ning muutub nende sisu. Samuti suureneb erialases reziimis
(jalgrattal) treeningute osakaal tildises treeningmahus. Etapi jooksul kasvab oluliselt ka voistlusmaht - perioodi
alguse 20-25 protsendilt iildisest treeningmahust 40 protsendini perioodi 16puks.

Treeneritod eripdraks antud perioodil on kaasaaitamine sportlase iseseisvumisele - arendada tema intellek-
tuaalseid voimeid (teadmisi, oskusi ja analiitisivdimet) tasemeni, mis vdoimaldaksid igapdevase treeningprotsessi
iseseisvat ldbiviimist ja vajadusel ka selle korrigeerimist. Treeneri tilesandeks on jdlgida ka seda, et voistluskalend-
rist ja muudest teguritest tingitud kommertshuvid ei kutsuks esile liigseid voistlus- ja treeningkoormusi.

TIPPTREENINGU ETAPP

Tipptreeningu etapi {ilesandeks on sportlase arengupotentsiaali ja voimete maksimaalne realiseerimine ning
etapi hilisemas faasis ka korge erialase voimekuse sdilitamine sportlaskarjdari 16puni. Etapi alguseks voib rat-
taspordis tinglikult lugeda tileminekut eliitklassi ehk vanust 21-23 eluaastat. Etapi kestvus on suuresti indivi-
duaalne, soltudes paljuski sportlase edukusest ja motiveeritusest, kuid inimorganismi bioloogilisi isedrasusi
arvestades voib see teoreetiliselt kesta 15-20 aastat ehk umbes 40. eluaastani. Ka viimase paari aastakiimne
praktika on nédidanud, et sportlase tippspordis viibimise aeg ja vanus on pidevalt pikenenud ning niiteks profi-
ratturite hulgas on 30-35-aastased voistlejad pigem reegliks kui erandiks. Antud tendents on paljuski seletatav
kaasaegse voistlus- ja treeningvarustuse ning meditsiiniteeninduse korge tasemega, mérkimata ei saa jdtta ka
spordi itha suuremast kommertsialiseerumisest tekkinud korgemat majanduslikku motivatsiooni.

Antud etapi treeningutele on iseloomulik ulatuslik individualiseerumine ehk sportlase vajaduste ja voimetega
koige paremini sobivate treeningvahendite, meetodite ja tingimuste leidmine. Treeningu ja voistlemise maht
ning intensiivsus saavutavad vaadeldaval perioodil maksimaalse taseme. Mida pikemaks kujuneb sportlase
staaz, seda olulisemat rolli hakkab edaspidise treenituse tostmisel méngima uute treeningérritajate (vahend,
meetod, koormus, tingimus) leidmine ja sobitamine ettevalmistussiisteemi. Adrmuslike treening- ja vdistlus-
koormuste talumiseks on erilise tdhelepanu all taastumisprotsesside kiiruse ja efektiivsuse suurendamine.

Treeneri oluliseks rolliks antud perioodil on treeningprotsessi ideoloogiline planeerimine ja seda toetava or-
ganisatsiooni loomine - erinevate spetsialistide leidmine ja kaasamine sportlase ettevalmistamisse. Kuna tipp-
treeningu etapil viivad sportlased treeninguid ldbi valdavalt iseseisvalt, siis sellest lihtuvalt muutub treener
otsesest juhendajast pigem nduandjaks ja protsessi analiitisijaks.
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MITMEAASTANE PLANEERIMINE

Mitmeaastase planeerimise puhul kasutatakse kdige tihedamini nelja-aastast oltimpiatstiklit v6i kaheaastast
tstiklit, milleks on néiteks noorte vanuseklass. Mitmeaastase planeerimise puhul valmistatakse esimes(t)el aas-
ta(te)l ette treeningbaasi uueks kvalitatiivseks sportliku taseme tdusuks perioodi viimasel aastal. Uldjuhul tds-
tetakse esimes(t)el aasta(te)l markimisvadrselt treeningkoormust mahu suurenemisega, viimasel aastal toimub
seevastu suurem intensiivsuse kasv ning mahu séilitamine voi viahendamine.

TREENINGAASTA EHK HOOAJA PLAAN

Sportlase jdrjepideva arengu seisukohalt on praktilises treeningtocs kdige olulisem roll treeningaasta planee-
rimisel. Soltuvalt 6pilase vanusest, spetsialiseerumisest ja eesmérkidest voib treeningaasta tilesehituse struk-
tuur olla véga erinev. Kui baasettevalmistuse alguses on voimalik, ja tdnu treeningu tiildisele iseloomule ka
otstarbekas, kogu samaealiste treeninggrupi tegevust planeerida tervikuna ja erinevate dpilaste koormust re-
guleerida treeningtundide operatiivplaneerimise kéigus, siis sportlase kvalifikatsiooni toustes tuleb kogu tree-
ningaasta planeerimisel arvestada tema individuaalsete vajadustega. On kasulik, kui treener ja sportlane viivad
planeerimisprotsessi ldbi koos, kuna sportlase kaasamisega on efektiivsemalt voimalik:

* tdiustada treeningu organisatsiooni

* kindlustada tulemuste progressi lithemas ja pikemas perspektiivis
* saavutada piistitatud eesmirke

* tOsta ja sdilitada motivatsiooni

* keskenduda treeningutele

* vilja arendada véistlustegevuse spetsiifilisi aspekte

* sdilitada sportlase piisav taastumise tase

* kindlustada optimaalne tulemus valitud v&istlustel

* luua tasakaal elukorralduse ja treeningprotsessist tulenevate nduete vahel
* jdlgida treeninguid ja pakkuda tagasisidet

* minimaliseerida ootamatute tegurite sekkumist treeningtegevusse

Treeningprotsessi aastast planeerimist on vdimalik jagada 8 etapiks, mis on vilja toodud joonisel 12.

1 Ratturi profiil ja eesméark(gid) hooajaks
v
2 Voistlustegevuse nduded pbhidistsipliinis/ distantsil
v
3 Makrotsikli(te) planeerimine
v
4 Treeningperioodide planeerimine
v
5 Treeningetappide ehk mesotsiklite planeerimine
6 Mikrotsuklite planeerimine
v
7 Treeningtundide planeerimine
v
8 Tagasiside treeningprotsessist ja selle anallts

Joonis 12 . Aastase treeningu planeerimise etapid
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RATTURI PROFIILI (ISIKUPARA) JA EESMARKIDE SELGITAMINE

Esimene tegevus individuaalse treeningplaani koostamisel, eriti kui tegemist on uue treenitavaga, on sportlase indi-
viduaalsete vOimete, voimaluste ja vajaduste selgitamine. Mida rohkem on informatsiooni sportlase hetkeseisundi
ja eelneva tegevuse kohta, seda efektiivsemalt on véimalik planeerida ka tema edaspidist treeningtegevust. Sport-
lase vajadustest ja voimalustest detailse tilevaate saamine on véimalik jargnevate tegevuste kaudu:

* Viia ldbi kiisitlus sportlasele iseloomulike omaduste, voimaluste ja vajaduste selgitamiseks. Kasitlema
peaks: tervislikku seisundit, toitumisharjumusi, perekondlikku toetust sporditegemisele, ajalisi véimalu-
si, eelnevaid treeningkogemusi ja harjumusi, seniseid saavutusi rattaspordis, tulevikuambitsioone ja ees-
maérke, mida arvatakse oma tugevateks ja norkadeks kiilgedeks, millised on olnud véistlemisharjumused
ning mida oodatakse treenerilt.

* Sportlase kehalise voimekuse ja sdiduoskuste kvalitatiivne hindamine - kujuneb séitja ja treeneri sub-
jektiivsete hinnangute pohjal, mis tuginevad kogemusele eelnevast voistlus- ja treeningtegevusest. Suh-
teliselt odav ja ajasddstlik voimalus, kuid ei pruugi anda objektiivset tilevaadet, eriti kui tegu on uue
opilasega. Sobib algajate ratturite puhul, ja juhul, kui tegu on treeneri ja sportlase pikaajalise koostdoga.

* Sportlase kehalise voimekuse ja sdiduoskuste kvantitatiivne hindamine - erinevate vdimete ja oskuste
mootmine laboratoorsete voi vilitestide kaudu. Antud viis on kiill oluliselt ajamahukam ning kallim,
kuid kindlustab kiillaltki usaldusvairse pildi sportlase voimekusest.

Pérast sportlase voimekuse ja vajaduste viljaselgitamist tuleks tiheskoos piistitada jargnevaks hooajaks pea-
eesmidrk, mis viljendub teatava vdistlustulemuse saavutamises ja selle tditmiseks vajalike alameesmaérkide
pustitamises. Alameesmaérkideks vdivad olla tulemused kontrollvéistlustel, paranemine kehalises, tehnilis-tak-
tikalises voi psiithholoogilises voimekuses jne. Eesmérk peab olema konkreetne ja tiheselt mdistetav, realistlik,
kuid samas mitte liiga kergelt saavutatav, ning selle saavutamine kontrollitav.

VOISTLUSTEGEVUSE NOUETE MAARATLEMINE

Jalgratturi edukaks ettevalmistamiseks mingiks kindlaks voistlusdistsipliiniks voi konkreetseks voistluseks on
vajalik teada vodistlustegevuse tingimusi ja isedrasusi ning nendest tulenevaid ndudeid sportlase ettevalmistuse-
le. Voistlustegevuse iseloomust tulenevalt saab vélja tuua sportlasele esitatavate nduete jargmised aspektid:

* kehaliste vdimete profiil

* vajalikud tehnilised oskused
* taktikalised teadmised

* varustuse isedrasused

* soitjale mojuvad psiithholoogilised tegurid.

Antud planeerimise etapis tuleks hinnata, kas sditja profiil voimaldab valitud voistlusala nduetega kohaneda ja
pustitatud eesmarki saavutada voi tuleks eesmirki muuta véi voistlusdistsipliini vahetada.

Lisaks voistlustegevuse nouetele on erinevatel jalgrattaspordi aladel voi distsipliinidel erineva ajastuse ja tilesehi-
tusega voistluskalender. Kui tipptasemel maanteesdidu ja méagirattasdidu hooaeg voib kesta veebruarist oktoob-
rini, siis viimase aja arengute pohjal on trekisdidu olulised voistlused (MK ja MM) koondatud talvisele perioodile
novembrist aprilli alguseni. Cyclokrossi kalender paigutub stigis-talvisele perioodile oktoobrist veebruarini.

Aastane treeningplaan struktureeritakse efektiivse planeerimise huvides erineva suuruse ja eesmirgiga tstikli-
tesse ning perioodidesse. Planeerimist on otstarbekas alustada vormitipu ajastamise momendist ehk peaeesmir-
giks seatud voistlus(t)e mddramisest voistluskalendris, mis tihendab planeerimist ajaliselt kaugemast perioodist
kéesoleva hetke suunas. Pohivoistlusest 1ahtuvalt planeeritakse kalendrisse tilejadnud voistlused ja nende osa et-
tevalmistusprotsessis ning méidratakse hooaja makrostruktuur, mille moodustavad makrotstiklid ja mesotsiikli-
test koosnevad treeningperioodid.

MAKROTSUKLI(TE) PLANEERIMINE

Treeningaasta koige tildisema struktuuri aluseks on makrotsiikkel - ajaperiood, mille eesmargiks on ratturi
tdielik ettevalmistamine tippvormi saavutamiseks. Makrotstiklite arv soltub sellest, mitut vormitippu voi kont-
sentreeritud voistlusperioodi hooajaks planeeritakse. Sellest tulenevalt voib treeningaasta kujuneda iihe-, kahe-
vOi enamaharjaliseks. Mitmeharjalise hooaja koige tiitipilisemaks juhuks on vdistlemine erinevatel jalgratta-
spordi aladel, mille hooajad ei kattu, nditeks trekk ja maantee voi magirattakross ja cyclokross. Samas on hooaja
poolitamine otstarbekas ka suhteliselt pika vdistluskalendriga maanteesdiduhooajal, tdstmaks hooaja teiseks
pooleks kehalise voimekuse baasi v&i ajastamaks vormi mitmeks tipptulemuseks.
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Makrotstikli planeerimise peamiseks tilesandeks on hooaja tildise treeningute mahu ja intensiivsuse jaotuse
ning diinaamika fikseerimine. Selleks méddratakse treeningplaanis erinevate hooajaperioodide ja treeningetap-
pide/kuude kaupa planeeritavad treeningute mahud ja intensiivsus. Intensiivsuse iseloomustamiseks voib ka-
sutada t66 mahtu erinevates intensiivsuse tsoonides (vt vastupidavuse arendamist kasitlevat alapeatiikki).

TREENINGPERIOODIDE PLANEERIMINE

Klassikaliselt jaotatakse aastane makrotsiikkel ettevalmistus-, vdistlus- ja tileminekuperioodiks. Kitsamalt saab
ettevalmistusperioodi jagada iild- ja spetsiaalettevalmistavaks osaks ning voistlusperioodi voistluseelseks ja
vahetuks vdistlusperioodiks. Igal perioodil on oma eesmark, tilesanded ja sisu.

Uleminekuperiood:

Eesmargiks on fiitisiline ja vaimne taastumine vdistlushooajast.

Kestus 3-6 nadalat.

Toimub paus tosistest treeningutest, tekkinud vigastuste viljaravimine.

Treeningute sisuks on valdavalt tildarendavad harjutused, mida iseloomustab variatiivsus ja mangulisus.

Vajadusel viiakse sisse muutusi jalgratta seadistuses ja sdiduasendis.

Uldettevalmistav periood:

Eesmiirgiks on tiildise kehalise voimekuse arendamine ja baasi loomine edasiseks treeningtegevuseks.

Perioodi voib kitsamalt jagada ka tildkehalise, kus pohirohk on mitteerialases liigutusreZiimis toimuva-
tel tegevustel, ja erialase baasettevalmistuse etappideks.

Kestus soltub treenitava sportlikust tasemest, tippratturi puhul 4-12 néddalat, noorsportlastel tile 20 nédala.

Arendatakse pohiliselt kehalisi baasvdoimeid - tildkehalisi jouvdimeid, aeroobset pohivastupidavust,
painduvust, osavust jne, likvideeritakse varasemas ettevalmistuses ilmnenud puudusi.

Valdavateks treeningvahenditeks on tildkehalised harjutused ja erialased baasvoimete arendamise vahendid.

Iseloomulik on madal intensiivsus ja mahu jark-jarguline kasv.

Spetsiaalettevalmistav periood:

Eesmargiks on vdistlusspetsiifiliste kehaliste vdimete ning tehniliste oskuste arendamine.

Kestus tavaliselt vahemikus 8-16 nddalat ning selle osakaal tildisest ettevalmistuse mahust kasvab rat-
turi taseme toustes.

Lisaks kehaliste baasvoimete arendamisele suurendatakse voistlusspetsiifiliste kehaliste voimete osa-
kaalu treeningus - kiirus, véimsus, lihasvastupidavus, tempovastupidavus, anaeroobne vastupidavus
jne. Tehniliste oskuste arendamine ja pedalleerimistehnika tdiustamine.

Treeningvahenditeks on valdavalt erialased harjutused ehk tegevus jalgrattal.
Perioodi 16puks saavutatakse treeningmahu tipp, toimub intensiivsuse tous.

Voisteldakse treeningeesmarkidel.

Voistluseelne periood:

Eesmirgiks on voistlusvdimekuse tdstmine ja kehalise voimekuse tilekanne voistluskiiruseks.
Kestus 4-6 néddalat ja tildjuhul alustatakse sellel perioodil v&istlemist.

Treeningute sisu muutub voistlusala-spetsiifiliseks ning soltub suuresti iga sportlase individuaalsetest
vajadustest ja vdistlusala isedrasustest.

Tahtsal kohal on harjutused, mis arvestavad voistlusala tehnilisi, taktikalisi, psiihholoogilisi ja eritin-
gimuslikke (vdistluskeskkond) aspekte.

Treeningute intensiivsus tduseb ning maht hakkab langema voi piisib perioodieelsel tasemel.

Voistlusperiood:

Eesmargiks on tippvormi saavutamine ja treenituse realiseerimine vdistlustulemuseks.

Perioodi pikkus soltub jalgrattaspordi alast ja sportlase tasemest ning voib kesta modnest nddalast poole
aastani.

Treeningute sisu on vdistlusala-spetsiifiline, suur osakaal on taastava ja siilitava sisu ning koormusega
treeningutel.

Stivendatud tahelepanu taktikalisi ja vaimseid voimeid arendavatel harjutustel ning enda tugevate kiil-
gede rakendamine vdistlustegevuses.
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* Varasemast olulisemat rolli hakkavad méngima toitumine ja taastumine ning soojendus- ja 16dvestusru-
tiin voistlustel ja treeningutel.

¢ Treeningute intensiivsus tduseb vdi piisib perioodieelsel tasemel ning maht langeb.
* Teiperi kasutamine.

Kuigi treeningperioodide tildstruktuur on erinevatel jalgrattaspordi distsipliinidel kiillaltki sarnane, voib nende
sisu ja perioodide paiknemine olla erinevate alade ja indiviidide 16ikes véigagi erinev, mis tuleneb nii sportla-
se ettevalmistuse tasemest kui ka vdistluskalendri isedrasusest. Mitmeharjalise treeningaasta planeerimisel on
esimene makrotsiikkel tavaliselt pikemaajaline ja mahukama tildettevalmistava osaga, teised makrotsiiklid aga
monevdrra lithemad ning spetsiaalkehalisele ettevalmistusele v6i, vdga lithikese ajavahega vdistlusperioodide
puhul pérast lithikest puhkeperioodi, uuele voistluseelsele ettevalmistusele keskenduvad.

TREENINGETAPPIDE EHK MESOTSUKLITE PLANEERIMINE

Treeningetapp ehk mesotsiikkel on tavaliselt 2-6-nddalase kestvusega treeningute blokk, mida iseloomustab
sarnane eesmairk ja sisu. Treeningperiood voib koosneda iihest (vdistluseelne ja voistlusperiood) vdi mitmest
mesotstiklist (iild- ja spetsiaalettevalmistav periood). Mesotstiklite planeerimise kdigus maaratakse mikrotstik-
lite tilesehitus, vaheldumise isedrasused, ajalised kestvused, nende mahu ja intensiivsuse diinaamika ning pea-
mised treeningvahendid ja -meetodid.

Parast eeltoodud hooaja planeerimise etappide ldbiviimist peaks tekkima joonisel 13 toodud néitele analoog-
ne hooaja perspektiivne plaan (blankett lisas 1), mis on aluseks edaspidisele treeningprotsessi operatiivsele
planeerimisele.

TREENINGNADALATE EHK MIKROTSUKLITE PLANEERIMINE

Mikrotsiikkel on viikseim treeningute blokk, mida iseloomustab tiksikute treeningute sageduse, mahu ja in-
tensiivsuse vaheldumine, et tagada koormuse ja taastumise optimaalne vahekord ettenihtud treeningiilesan-
nete lahendamisel. Mikrotsiikkel voib kesta monest pdevast paari nddalani, kuid levinuim on seitsmepéeva-
ne variant, mille puhul raagitakse ka nddalasest treeningu planeerimisest. Kuna mikrotstikli puhul on tdhtis
organismi {ilekoormavate treeningute vaheldumine taastavate koormustega ja selleks tuleb ldhtuda sportlase
hetkeseisundist, siis on selles planeerimise etapis tegemist juba operatiivse tasandiga ehk pideva tagasiside ra-
kendamisega treeningplaani korrigeerimisse.

Just jdrjestikuste nddalaste treeningplaanide koostamise kaudu viiakse treeningute sisu ja detailne kirjeldus
treenerilt sportlasteni ja saadakse vastu tagasiside treeningute moju kohta. Eriti oluline on plaani koostamine
isetreenivatele ratturitele, kellega treeneril puudub vahetu treeningu labiviimise véimalus. Nddala treeningplaa-
ni koostamise ndidisblankett on toodud lisas 2 ning selles plaanis peaksid kajastuma:

* nddala treeningute eesmark ja lahendatavad tilesanded;
* treeningute mahu ja intensiivsuse jaotus pdevade kaupa;

* iga tiksiktreeningu liihikirjeldus - mis voimeid treenitakse, kasutatavate treeningvahendite ja -meetodite
loetelu, 16ikude pikkused, intensiivsus ja puhkeintervallid, millele peab olema tdhelepanu suunatud jne;

* tagasiside vGimalus treeningute mdju ja sportlase seisundi kohta, mille tdidab sportlane p&rast treenin-
gute labiviimist.

TREENINGTUNNI PLANEERIMINE

Treeningtund on praktilise treeningtod organiseerimise vorm, millega kutsutakse organismis esile spetsiifilised
reaktsioonid, mis pikemas perspektiivis peaksid viima planeeritud kohastumuslike muutuste tekkeni. Tree-
ningtunni toime soltub valitud harjutuste spetsiifikast, nende omavahelisest varieerimisest ning sooritamise
sagedusest, summaarsest mahust ja intensiivsusest. Treeningtund koosneb traditsiooniliselt kolmest osast - soo-
jendusest, pohiosast ja 1opposast. Igapdevase praktilise treenerit6d korraldamise ja analtitisimise seisukohalt on
oluline detailse treeningtunni plaani koostamine, seda eriti algaja treeneri puhul ning suuremate treeningriih-
madega tootades. Sellega tagatakse treeningu voimalikult sujuv labiviimine, luuakse pdhjalik andmebaas jarg-
nevateks aastateks ning voimaldatakse hiljem analiiiisida treeningprotsessis tehtut. Tunniplaani ndidis on too-
dud lisas 3 ja see sisaldab jargnevaid osasid:

* Treeningu toimumise tildised andmed - kes viib treeningut l&bi, kui palju ja missuguse ettevalmistusega
ratturid treeningul osalevad, kus ja millal treening toimub.

* Treeningu eesmirk - peab olema vdimalikult konkreetne, kas méne kehalise voime arendamine, tehni-
lise oskuse dppimine v&i tdiustamine jne.

Joonis 13. Niide hooaja perspektiivse plaani koostamisest maanteeratturile. ->
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HOOAJA PLAAN
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Nouded varustusele ja vajalikud abivahendid treeningu ldbiviimiseks (N: koonused vi teibad, millega
saab kujundada erinevaid radasid ja trajektoore kurvisdidu dpetamisel).

Soojenduse kirjeldus - soojendusel kasutatavad harjutused ja nende sooritamise iseloom. Tuleb jalgida,
et valitud harjutused sobivad dpilaste tasemega ning tagavad optimaalse ettevalmistuse pdhiosas soo-
ritatavate tilesannete tditmiseks.

Pohiosa kirjeldus - milliseid harjutusi kasutatakse tunnile piistitatud eesmérgi saavutamiseks, millises
jdrjestuses ja ajalises kestuses neid rakendatakse.

Markused treeningu labiviimisel ja uute elementide dpetamisel - pchinduded, mida peaks Gpilaste pu-
hul jdlgima antud tunni temaatika labiviimisel (N: kehaosade asendid ning liikumistrajektoor kurvisoi-
du Spetamisel).

Ohutusabindud treeningu ajal - millised on véimalikud ohud treeningu labiviimisel ja kuidas neid en-
netada (N: kukkumine kurvisdidu dpetamisel - pdlve, kée ja kiitinarnuki kaitsmete kandmine, lahtise
tolmu ja kivide eemaldamine kurvist jne).

Lopposa kirjeldus - kirjeldatakse 1dpposas kasutatavaid harjutusi ja tegevusi, mille tilesandeks on taga-
da soodsad tingimused treeningujargseks taastumiseks ning positiivse meeleolu loomiseks treeningu
I6petamiseks.

Kokkuvbte ja tagasiside - mérksonad, sellest millest soovitakse treeningu I6ppedes 6pilastele teada anda,
seda nii toimunud treeningu tulemuste v&i edusammude kui ka jairgmises treeningus toimuva kohta.

Vigastused ja dnnetused - fikseeritakse treeningu kadigus juhtunud vigastused ja dnnetused, nende tek-
ke pohjused ning tagajérjed.

Hinnang treeningu dnnestumisele - treeneri enda tegevuse analiiiis, dpilaste reaktsioon harjutustele ja
treeneri tegevusele, harjutuste toime, mida peaks edaspidi muutma jne.

TREENINGPROTSESSI TAGASISIDE JA ANALUUS

Treeningprotsessi planeerimine ja ldbiviimine on pidev tstikliline tegevus, mille aluseks on teave rakendatud
koormuste ja harjutuste mdju kohta sportlase kehalisele seisundile. Tagasisidega arvestamine on sportlase aren-
gu seisukohalt kriitilise tdhtsusega ning selle saamiseks on olemas jargnevad vdoimalused:

treeningprotsessi kdigus erinevaid véimekuse faktoreid mootvate testide labiviimine ja nende tulemuste
diinaamika jalgimine;

sportlase treeningpdevikust ja nddala treeningplaanide tagasisidest laekuv informatsioon, nagu: puh-
keoleku SLS, uneaeg, kehakaal, meeleolu, treeningute tegelik sisu, maht ja intensiivsus, treeninguviline
tegevus jne;

voistlustulemused ja voistlustegevuse analiiiis;

treeneri subjektiivsed markmed ja tdhelepanekud treeningprotsessi kohta.

Vastavalt tagasisidest saadavale informatsioonile on voimalik:

jatkata treenimist juba koostatud plaanide jargi;
suurendada voi vihendada koormust;

muuta treeningute sisu ja metoodikat;
pikendada vbi lithendada treeningperioodi;
loobuda treeningutest;

saata sportlane spetsialisti juurde;

kahtluste korral kiisida nou voi konsulteerida spetsialistidega ning otsida abi erialasest kirjandusest
enne jirgnevate otsuste tegemist.

Soovitatav kirfjandus:
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JALGRATTASPORTLASE KEHALINE ETTEVALMISTUS

JALGRATTASPORTLASE
) KEHALINE ETTEVALMISTUS

Jalgrattasporti peetakse fiitisiliselt ttheks kurnavamaks ja sportlase kehalisele ettevalmistusele korgeimaid nou-
deid esitavaks spordialaks. Kdesolevas peatiikis keskendutakse jalgrattasportlase kehalise voimekuse tunnuste-
le ning ratturi jaoks olulisemate kehaliste voimete arendamise metoodikale.

JALGRATTASPORTLASE MORFOFUNKTSIONAALNE PROFIIL

Sportliku valiku tegemisel ja sportlase kehalise ettevalmistuse kavandamisel tuleb arvestada spordiala ise-
drasustega ning nendest tuleneva tippsportlase mudeliga. Kogu sportlik ettevalmistus peab olema suunatud
spordialal edu saavutamiseks vajalike voimete ja oskuste viljaarendamisele. Edukuse numbriliselt moodetavaks
ja vorreldavaks kriteeriumiks jalgrattaspordis voib tinglikult votta voistluskiiruse, mille komponente on kirjel-
datud joonisel 14 vilja toodud skeemil. Skeemilt on niha, et liigutuslik véimsus on véistlustulemuse loomisel
baasiks, millele toetuvad koik tilejdéinud ettevalmistuse komponendid ning liigutuslik voimsus kujuneb erine-
vate organismi fiisioloogilis-funktsionaalsete omadustega kooskdlas. Antud peatiikis késitlemegi jalgratturitele
omaseid kehalise voimekuse nditajaid.

Tippsportlase kehalise voimekuse mudeli komponentidena voib jalgrattaspordis késitleda professionaalsetele
jalgratturitele omaseid funktsionaalseid ja antropomeetrilisi nditajaid. Selgitamaks spordialast tulenevaid noud-
misi sportlase ettevalmistusele on vajalik vaadelda selle ala iseloomu. Nagu eelnevates peatiikkides on vélja too-
dud, esineb jalgrattaspordis mitmesuguseid vdistlusdistsipliine ning véistlusdistantse, millel on véga erinevad
nouded sportlase ettevalmistusele.

Professionaalsed maanteeratturid labivad hooaja jooksul treeningutel ja vdistlustel kokku 30 000 - 40 000 km,
nende vodistlushooaeg kestab tavaliselt veebruarist oktoobrini ning sisaldab keskmiselt 90 - 100 vdistlusstarti.
Maanteeratturi programmi kuuluvad eraldistardid, tihisstardid ning mitmepé&evasdidud erinevates maastiku
ja keskkonna tingimustes. Voistlusmaa pikkused kéiguvad velotuuride proloogide monest kilomeetrist klassi-
kaliste tihepdevasditude 250 km ja suurtuuride ligi 4000 km vahel. Kuigi maanteesdidus on véimalik enamus
aega kaassoditjate tuulevarjus so6ita, peab rattur olema voimeline ka {iksi sdites individuaalselt tootama ning
voistluse otsustavatel momentidel head spurdivdoimet(voimsust) nditama. Tabelis 13 on vélja toodud erinevatele
maanteesdidu distantsidele omased tunnused professionaalsete jalgratturite vdistlustegevuses.

41



JALGRATTASPORTLASE KEHALINE ETTEVALMISTUS

Saavutatud
Taktikaline | _— |  voistluskiirus

L ) Psiihholoogilised
AR | tegurid

tegevus
Potensiaalne
Liikumist voistluskiirus
takistavad . g
tegurid

Gravitatsioon
Hodrdejoud
Keha mass
Ohutakistus

Tehnilised oskused
Painduvus

Liigutuslik véimsus

Anaeroobne
lavi
(%VO2max)

Maksimaalne
hapnikutarbimine
(Vozmax)

Mehhaaniline
efektiivsus

Anaeroobne
mahtuvus

R , . Mitokond- | | Kapillaaride| | Vere O2 | . .. || . Joonis 14. Sportlase
Fu?es”ff:-lildsecj Maksslrl‘_nsaalne |§Pd'amﬁt riaalne tihedus mahtuvus/ LII:.?..Sklu Lihas- voistluskiirust mojutavad
g 66gima tihedus lihases Hmgl. Tase uup Mass [ organismi sisemised ja
vilimised tunnused
Tabel 13.

Professionaalsete maanteejalgratturite voistlustegevust iseloomustavad tunnused erinevatel
voistlusdistantsidel (kasutatud andmed: Lucia, A. jt. 2001; Mujika, I. ja Padilla, S. 2001)

Tasase maa grupisoi- | Korgmigedega grupi- | Lithikesed eral- | Pikad eraldi-

dud soidud distardid stardid
Distants (km) 150-250 150-250 5-30 40-60
Voistluse kestvus (min) 200-360 200-360 5-45 ~1
Pingutuse intensiivsus madal ja keskmine keSknjme ja korge korge

(tousudel)

Keskmine SLS (x/min) 120-140 135-160 170-185 160-175
% SLS max ~50 ~60 85-90 ~80
% SLS anaeroobne ~75 ~80 105-110 100-105
Ajega (I;jle anaeroobse ~10 -5 85.95 80-90
lave (%)

Peamine ainevahetuslik
mehhanism

Aeroobne (rasv)

Aeroobne (SV ja rasv);
Aeroobne/anaeroobne
(SV) tousudel

Aeroobne/anaeroobne (SV)

Keskmine kiirus (km/h) ~45 ~20 (tdusudel) ~50
Pedalleerimissagedus ~90 ~70 ~90
Soiduasend Traditsionaalne (istes) | Vahelduv (istes ja piisti) Aerodiinaamiline
. - >380 W (iile 450 | >350 W (iile 420
Keskmine voimsus <250W 6ja rohkem W/kg (tou- W tempo spetsia- | W tempo spet-
sudel) L Lt
listidel) sialistidel)

Tabelist ndhtub, et voistlustegevuses on maanteeratturil grupisoitudes valdav rasvaainevahetusele tuginev ae-
roobne energiatootmise mehhanism ning temposoitudes segareZziimis siisivesikute tarbimisele suunatud ener-
gia tootmine. Samuti esineb vdistlustegevuses olukordi, kus on vaja ndidata suurt absoluutset véimsust, samas
on situatsioone, kus on vajalik véimalikult hea vGimsuse ja kehakaalu suhe. Sellest tulenevalt on nduded maa-
nteeratturi ettevalmistusele kdige komplitseeritumad ning séltuvalt voistlusdistantsidest on vélja kujunenud
erinevatele vaistlustingimustele spetsialiseerunud ratturittitibid:
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* Temposditja - peab olema voimeline sdilitama tihtlaselt suurt liikumiskiirust voi voimsust voimalikult
pika aja viltel. Temposditjatele on omane suur absoluutne maksimaalse hapniku tarbimise tase (iile 5,5-6
l/min) ning vdimsusenditaja (450-500 W). Fiisioloogiliselt eristab h&did temposbitjaid teistest ratturitest
veel suhteliselt korge anaeroobse ldve tase (lile 90% VO, max) ning sellele vastav vdimsus (iile 400 W),
mille tiheks pohjuseks on suur I-tiitipi ehk aeglaste lihaskiudude kontsentratsioon olulisemates pedal-
leerimisel t66d tegevates lihastes (keskmiselt tile 65%). Kuna temposdidus pole niivord oluline sbitja
kehakaalu suhe voimsusesse, kuivord soitja keha ristldike pindala ja voimsuse suhe, siis on enamik tem-
posoitjaid keskmisest pikemad (180-190 cm) ja raskemad (75-80 kg). Samas leidub ka viiksekasvulisi
temposdidu spetsialiste, kes kompenseerivad monevorra viiksema absoluutse voimsuse hea aerodiinaa-
milise sdiduasendiga. Antropomeetriliselt on tdheldatud, et temposditjatele on omane suurem jalgade,
eriti reie pikkuse suhteline osakaal tildisest kehapikkusest, mis tagab tuhara- ja reie eeskiilje lihastele
suuremad joudlad, puusa ja polveliigese vidiksema liikumisulatuse ning sellest tulenevalt soodsamad
tingimused madalas aerodiinaamilises asendis sditmiseks.

* Migedesoitja - tdusudel on vajalik gravitatsioonijou tiletamine, mistdttu on edukatel mégedesditjatel
suhteliselt vdike kaal (keskmiselt alla 65 kg) ja lithike kasv (keskmiselt alla 175 cm) ning korged suhtelise
hapnikutarbimise (keskmiselt 80-85 ml/min/kg) ning vdimsuse néitajad (tile 6,5 W/kg). Sarnaselt tem-
posditjatele on ka méagedesditjatele omane kdrge anaeroobse ldve tase.

* FiniSoor - erinevalt trekisprinterist, kes peab kérget voimsust sdilitama 10-15 sekundit, on maantee-
sprinteril vajalik finiSeerida mitmetunnise pingutuse foonilt, mis seab kérgendatud ndudmised tema
aeroobsele ettevalmistusele. Samuti algab positsioonivéditlus maanteesdidu suurtes grupifinisites juba 25
km enne 16ppu, mis nduab pidevat anaeroobse ldve ldhedast pingutamist ja minispurte koha pidevaks pa-
randamiseks voi sédilitamiseks grupis. Finisooridele on omane suur spurdi tippvdimsus (30-sekundilisel
spurdil keskmine tile 1000 W) ja anaeroobne laktaatne vastupidavus ehk laktaaditaluvus. Kehattitibilt on
maanteesprinterid keskmisest kogukamad ja voimsama tilakehaga. Samas on ka tipp-finisooridele oma-
ne suhteliselt kdrge hapnikutarbimise suhtniitaja (~75 ml/min/kg), kuna eliittasemel on vajalik grupis
puisimiseks tiletada paarikilomeetriseid touse. Lisaks fiisioloogilistele eeldustele on edukale finisoorile
omane hea rattavalitsemine ja positsioonivéitlustehnika ning psiithholoogilised tahteomadused, mis ai-
tavad eirata kukkumishirmu ja suruda peale enda tahtmist positsioonivoitluses suurel kiirusel.

* Universaal- ehk klassikasoitja - ratturitiitip, kes on edukalt vdimeline iiletama mégesid, kel on hea
temposodidu tase ning on voimeline vdiksemates gruppides edukalt finiSeerima. Kasvult ja kaalult jadvad
universaalid mégedesditja ja temposditja vahepeale ning neile on omased korged suhtelise ja absoluutse
hapnikutarbimise ja vdimsuse nditajad. Samuti on universaalid keskmisest kdrgemate tehniliste oskus-
tega, mis voimaldavad neil edukalt v&istelda keerulistel ja muutliku trassiga tihepédevastel voidusditudel
ehk klassikatel.

Tabel 14.

Erineva tasemega ratturite treeningtegevuse niitajad ja fiisioloogilised tunnused (Jeukendrup, A 2002).

Treenitud Haisti treenitud Eliit Maailma klass
Treeningu tunnused
Treenimingkordi nddlas 2-3 3-7 5-8 5-8
Treenigkorra kestvus (min) 30-60 60-240 60-360 60-360
Treeningaastaid 1-3 3-5 5-15 5-30
Voistluspdevi aastas 0-10 0-20 50-100 90-110
Fiisioloogilised tunnused
Maksimaalne Voimsus (W) 250-400 300-450 350-500 400-600
Suhteline voimsus (W/kg) 4,0-5,0 5,0-6,0 6,0-7,0 6,5-8,0
VO,max (I/min) 4,5-5,0 5,0-5,0 5,2-6,0 5,4-7,0
Suhteline VO,max (ml/min/kg) 64-70 70-75 72-80 75-90
Okonoomsus (W/1/min) 72-74 74-75 76-77 >78

Kuna maanteerattasport on viga laialdaselt levinud ja suure harrastajaskonnaga, millest tulenevalt on sportlaste
tase véga erinev, siis jaotatakse ratturid vastavalt tasemele: treenitud (harrastustase), hésti treenitud (riiklikul
tasemel amatoor), eliit- (kontinentaaltuuri tase) ja maailmatasemel (pro-tuuri tase) ratturiks. Tabelis 14 on vilja
toodud erineva tasemega ratturite treeningtegevuse ja fiisioloogiliste nditajate tunnused.
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Trekisdidu alad toimuvad suhteliselt konstantsetes oludes ning on seet6ttu oma nduetelt sportlase ettevalmis-
tusele spetsiifilisemad. Peamiste trekisdidu alade voistlustegevuse intensiivsuse iseloom on toodud tabelis 15.
Selgelt on niha, et ainevahetuslikest eripdradest lahtuvalt jaotuvad trekisdidu distsipliinid anaeroobsele voi-
mekusele (sprindid ja lithikesed temposdidud) ja aeroobsele voimekusele suunatud aladeks (jdlitus-, tempo- ja
grupisdidud), millest tuleneb ka erinev ettevalmistuse ideoloogia sprindi- ja vastupidavusaladel.

Tabel 15.

Trekisdidu aladest tulenevad nouded erinevate ainevahetuslike mehhanismide osakaalule voistlustegevuses

(Graig, N ja Norton, K 2001).

Maailma- rekord | Anaeroobne | Anaeroobne Aeroobne (%) % VO, max
(2002 a) alaktaatne (%) | laktaatne (%) 0 voimsusest

200 m sprint
Mehed 0:09.865 40 55 5 280
Naised 0:10.831 40 55 5 235
Oliimpiasprint
1. positioon 40 55 5 355
2. positioon 0:44.233 30 60 10 290
3. positioon 20 40 40 245
Eraldistart
Mehed (1000 m) Nai- 1:00.148 10 40 50 180
sed (500 m) 0:34.010 20 45 35 245
Individualne jalitus
Mehed (4000 m) Nai- 4:11.114 1 14 85 105
sed (3000 m) 3:30.816 1 24 75 110
Meeskondlik jilitus
Mehed (4000 m) 4:00.958 1 24 75 125-135
Tunnisait (km)
Mehed 56.375 <1 4 >95 85-90
Naised 48.159 <1 4 >95 85-90

Kui vaadelda trekisditjate ettevalmistust kitsamalt, siis voib trekirattureid tinglikult liigitada alapohiselt kolme
liiki:

44

Sprinterid (sprint, meeskondlik oliimpiasprint, 500 m ja 1000 m eraldistart) - iseloomulik on suur maksi-
maalne véimsus (10-sekundilise pingutuse keskmine on kuni 1300 W ja tippvdimsus tile 1500 W, minuti-
lisel pingutusel 700-800 W) viga korge liigutustempo juures (pedalleerimissagedus 160-180 p/min), mis
on vajalik ligi 70 km/h finisikiiruse saavutamiseks. Trekisprinteril on lisaks voimsatele jalalihastele ka
keskmisest tugevamad iilakeha lihased, mistottu on nende kehakaalu (80-90 kg) ja kehamassi indeksi
(24-28) nditajad oluliselt korgemad {ilejadnud ratturite omast. Ainevahetuslikest nditajatest on sprinteri-
tel suur anaeroobne mahtuvus (O, defitsiit keskmiselt 65-70 ml/kg, temposéitjate 55--60 ml/kg vorrel-
des) ning laktaadi taluvusvoime (iile 20 mmol/l, maanteeratturitel alla 10 mmol/I), mis tuleneb sprinteri-
tele loomupéraselt omasest korgemast kiirete lihaskiudude osakaalust vorreldes teiste rattaspordi alade
spetsialistidega (tabel 16).

Tempo- voi jdlitussoditjad - treki temposditjad on oma morfofunktsionaalselt profiililt viga sarnased maa-
ntee temposditjatega, mistdttu voistlevad enamik edukaid temposaitjaid nii trekil kui ka maanteel.
Grupisoditjad - vajalik on nii head vastupidavus- ja temposdiduvoimed kui ka suurepérane finisikiirus
ning taastumisvoime, millele peavad lisanduma ratta valitsemise ja positsioonivoitluse oskused. Eelne-
vast tingituna on treki grupisditjad oma profiililt kiillaltki sarnased maantee finisooridega.
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Tabel 16.
Lihasomaduste ja VO, max keskmiste niitajate vordlus erinevate rattaspordi alade eliitsportlastel (Neumann,
G. 2000).
Lihaskiu tiitip (%) Lihaskiu ristléike pindala
(pm2) VO,max (ml/
Sportlastiitip Aeglased Kiired Aeglased Kiired min~kg)
tiitip 1 titip II sh.tiiiip Ila

Trekisprinter 66,0£5,7 34,0+5,7 32,7+4,9 901041600 1347042370 65,5+3

1 km trekisditja 71,644,8 28,4+4,8 24,9433 8540+1790 1200042170 65,7+9

4 km jilitussoitja 78,644,0 21,4+4,1 23,243,3 7800+1500 9790+1410 75,744

Maanteesditja 79,045,9 21,045,9 20,0+4,8 6112+416 63361256 78,945

Maastikusdit toimub vahelduva reljeefi, pinnase ning tehnilise keerukusastmega vistlustrassil. Maastikusdidus on star-
dil oluline m&ju edaspidisele voistlustegevusele, kuna rada kitseneb kiiresti ning moddumiskohti on vihe - see eeldab
edukalt méagiratturilt head kiirendusvoimet ja laktaatset vastupidavust. Kiirendusvéime ning vdimsus on olulised ka
lithikeste jarskude tousude tiletamisel ning viljatulekutel aeglastest kurvidest. Kuna maastikusoidu vistlustegevuses
on oluline osa tdusude tiletamisel ja pehme pinnasega rajaldikude ldbimisel, siis on eduka maastikuratturi vastupi-
davust iseloomustavad morfofunktsionaalsed omadused suhteliselt sarnased maanteesdidu mégedesditja vastavate
parameetritega ehk neil on suhteliselt viike kehakaal ning kdrged hapnikutarbimise ja vdimsuse suhtnéitajad. Lisaks
eeltoodule on maastikusoidus vajalik korge tehniline meisterlikkus, seda nii pedalleerimistehnika (pehmel ja libedal
pinnasel on tagaratta haakumiseks vajalik véimalikult ithtlane joujaotus kogu pedalleerimistsiikli jooksul) kui ka ratta
juhtimistehnika osas, mis avaldub kiirema laskumiste ja kurvide ldbimise ajana.

Kokkuvote erinevate rattasdidu aladele iseloomulikest voistlustegevuse intensiivsuse tunnustest on toodud tabelis 17.

Tabel 17.
Erinevatele rattasdidu aladele iseloomulikud voistlustegevuse intensiivsuse tunnused (Neumann, G. 2000).
Kestvus Liihike Keskmine Pikk 1 Pikk 2 Pikk 3 Pikk 4
35 sek-2 2-10 min 10-30 min 30-90 min 90-360 min >360 min
min
Rattasoidu ala Treki- Treki 4 km | Punktiséi, |30-60 km 60-100 km >250 km
sprint, jalitussoit, lithike eraldistart, | eraldistart, maanteesodi-
1 km keirin, MTB | (10-25 km) | 30-50 km 80-250 km dud, Ultra-
laskumine, | eraldistart, | MTB soi- ithisstart, maratonid
proloog kriteerium | dud MTB mara- | >500km
ton
Siidame l66gisagedus 185-205 190-210 180-195 175-190 140-180 110-150
Hapniku tarbimine 95-100 97-100 90-95 80-95 60-85 40-55
(%VO,max)
Energia | Aeroobne 50 80 85 95 98 99
tootmine | Apaeroobne 50 20 15 5 2 1
Energia kcal/min 55-60 40-45 22-28 20-25 44166 39424
kulu kogu kulu 60-70 150-230 280-660 750-1800 1800-9900 8600-12000
kcal
Vere laktaat (mmol/l) 14-18 16-22 12-14 8-12 1,5-4 1,0-2,0
Vabade rasvhappete 0,50* 0,50* 0,8 0,90-1,0 1,2-2,0 1,5-3,0
kontsentr. veres (mmol/l)
Uurea kontsentratsioon 6 6 7 79 8-10 9-15
veres (mmol/l)
Kortisoli kontsentrat- 200-400* 200-400* 200-450 400-800 500-900 600-1200
sioon veres (mmol/l)

* stresslipoliitis

** soltub kiirusest ja kehakaalust
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KEHALISED VOIMED JA NENDE TREENINGMETOODIKA

Kuigi jalgrattasporti peetakse traditsiooniliselt vastupidavusalaks, voib eeltoodud alapeatiikile tuginedes viita,
et lisaks aeroobsele vdoimekusele on tdnapdeval ka kestvusalade ratturite ettevalmistuses markimisvéaarsel ko-
hal jou ja kiirusvéimete arendamine, mis on aluseks erialasele véimsusele. Erinevaid vdistlustegevuse analiitise
vaagides voib viita, et just maanteerattasport on viimase paari aastakiimnega kujunenud ttitipilisest vastupida-
vusalast jou ja vastupidavusalaks ehk voistluse tulemuslikkuse maadramisel ei ole enam otsustav see, kes mit-
metunnisel pingutusel paremini vastu peab, vaid see, kes on voimeline mingil otsustaval momendil suurimat
voimsust rakendama. Eeltoodu ei tdhenda aga seda, et ratturite aeroobse voimekuse tase oleks langenud.

Kehaliste pdhivdimete osas eristatakse kolme pdhilist liigutustegevuse tunnust: kiirus, joud ja vastupidavus.
Sporditegevuses vdib harva radkida mone véime puhtast esinemisest ning vdistlustulemuse médramisel on val-
davalt tegu kombinatsioonidega erinevatest voimekuse faktoritest (joonis 15). Alljargnevalt iseloomustatakse
lithidalt pohilist kehaliste voimete treenimise metoodikat jalgratturitel.

JOuD

A
Maksimaalne joud

Voimsus

Jou-

vastupidavus Kiire joud

Lihas-

: Liigutuste kiirus
vastupidavus

> KIIRUS
Kiiruslik vastupidavus
(ATP-KP mehhanism)

- Lahiajaline
Maksimaalne (laktaatne)
Tempo vastupidavus  yastupidavus

] L vastupidavus
Pikaajaline

(aeroobne)
VASTUPIDAVUS vastupidavus

Joonis 15. Kiiruse, jou ja vastupidavusvéimete omavaheline struktuur.

VASTUPIDAVUSVOIMED JA NENDE ARENDAMINE JALGRATTURITEL

Vastupidavus on organismi véime panna vastu visimuse tekkele kehalisel t66l, sdilitades etteantud liigutuste-
gevuse intensiivsus. Sportimisel rakendatavate lihaste toovdime sdilitamine soltub nende varustatusest ener-
giaga. Too intensiivsuse kasvades suureneb ka lihaste energiavajadus. Lihaskontraktsiooni teostamisel on ainu-
keseks otseseks energeetiliseks substraadiks korgenergeetiline keemiline tthend ATP, mille varud lihases on
piiratud ja to6 jatkamiseks on vajalik ATP pidev taastootmine. Selleks on organismis kolm mehhanismi:

¢ Anaeroobne kreatiinfosfokinaasne ehk alaktaatne mehhanism - toimub ATP taastootmine kreatiinfosfaadist
(KP), ilma hapniku osavdtuta. Mehhanismi iseloomustab kérge vdimsus, kuid vdike mahtuvus - KP-d jatkub
maksimaalsel t66]l umbes 10 sekundiks.

* Anaeroobne gliikoliititiline ehk laktaatne mehhanism - ATP ja KP taastootmine lihasgliikogeeni voi gliikoosi
anaeroobsel lagundamisel, millega kaasneb piimhappe ehk laktaadi teke. Piimhappe kuhjumisel organismi sise-
keskkonna tasakaal muutub happelisuse suunas (pH langeb), mis omakorda pidurdab gliikoliititiliste enstitimide
aktiivsust. Gliikoliiiitilise mehhanismi voimsus on vaiksem KP mehhanismist, kuid mahtuvus 2,5 korda suurem.

* Aeroobne mehhanism ehk okstidatiivne fosforiitilimine - ATP taastootmine gliitkogeenist voi rasvhapetest hap-
niku osalusel lihasraku mitokondrites paiknevate enstitimide toimel. Madalamal intensiivsusel kasutatakse ATP
stinteesiks eelistatult rasvasid, mille energeetiline mahtuvus on piisav pdevi kestvaks t6cks, kuid véimsus suh-
teliselt madal. Rasvade kasutamise tiheks eesmirgiks on stisivesikute sdilitamine intensiivsemaks tooks, kuna
nende varu lihastes ja maksas on piiratud, kuid voimsus on nii aeroobsel kui ka anaeroobsel energiatootmisel
rasvadest suurem. Aeroobse energiatootmise mehhanismi piirajaks intensiivsel t661 voib olla mitokondriaalsete
ensiitimide voimsuse ammendumine v6i hapniku defitsiit lihases. Hapniku juurdevool lihasesse soltub organis-
mi kardiovaskulaarsest voimekusest (siidame 166gimaht ja sagedus, vere hapniku siduvus ja mahutavus) ning
lihase hapniku omastamise voimest (kapillaaride tihedus ja miioglogiini hulk lihases).
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Ulevaate erinevate energiatootmise mehhanismide voimsusest ja mahtuvusest annab tabel 18. Tuleb markida,
et lihast6ol on korraga rakendatud koik energiatootmise mehhanismid, kuid nende osakaal vdi domineerimine

tildises energiatootmises sdltub sooritatava t66 intensiivsusest.

Tabel 18.
Erinevate energiatootmise mehhanismide energeetiline mahtuvus ja voimsus.
Energeetiline mahtuvus Suhteline voimsus
Energiatoot- Energeetiline Energiat subst- | Energia vabanemine ra- (energiai?hikut/ aja-
missiisteem maht inimkehas raadis kus (kasutegur) tihikus)
Anaeroobne alak- 5,3 k] ATP 60 kJ/mol ATP
taatne 15 k] KP 16-21 kJ /mol KP 1,6-1,3
Anaeroobne lak- 5000 k] stisivesi- | 2880 k]J/mol glii- | 61 kJ/mol gliikoosist (lak-
taatne kuid koosist taadi kuhjumine) 1
Aeroobne gliikoliiti- | 5000 K] stisivesi- | 2880 kJ/mol glii- | 1100 kJ/mol gliikoosist
tiline kuid koosis (38%) 0,5
Aeroobne lipoliiti- | ~209300 k] rasva | 10974 kJ/mol 4380 kJ/mol rasvhapetest
tiline rasvhapetes (40%) 0,25

*] keal=4,19 k]

Soltuvalt energiatootmise mehhanismist saame réddkida antud mehhanismi rakendamise domineerimise ajali-
sest kestusest teatud intensiivsusega to6l ehk mingist spetsiifilisest vastupidavuse liigist. Uhe vastupidavuse liigi
v0i energeetilise mehhanismi domineerimise tileminekut teisele iseloomustavad organismis teatud fiisioloogili-
sed tunnused ehk ldaved, mis on suhteliselt headeks indikaatoriteks treeningute planeerimisel ja labiviimisel.

Aeroobne ldvi - suurim toointensiivsus, millest allpool on domineerivaks energiatootmise mehhanismiks
aeroobne lipoliitis, see tdhendab, et energiat saadakse pohiliselt rasvadest. Tinglikult loetakse aeroobse ldve
tunnuseks vere laktaadikontsentratsiooni 2 mmol/1. Aeroobse ldve tase néditab energeetiliste protsesside cko-
noomsust lihastool ehk, mida kauem suudab rattur piisida allpool aeroobset ldve, seda rohkem séilitatakse kor-
gema energeetilise voimsusega siisivesikuid hilisemateks intensiivseteks pingutusteks.

Anaeroobne ldvi - suurim intensiivsus, mille juures suudab organism pikemaajaliselt sdilitada vere laktaadikont-
sentratsiooni stabiilsena, viltides selle kuhjumist ja kiiret lihasvasimuse teket. Tinglikult loetakse anaeroobse live
tunnuseks vere laktaadikontsentratsiooni 4 mmol/1. Ule selle taseme on lihase energiatootmises vordselt raken-
datud aeroobsed ja anaeroobsed mehhanismid ehk tegemist on segareZiimis to6ga. Segareziimis t66 kestus sdltub
laktaadi eemaldamise mehhanismidest ehk puhvrite mahtuvusest. Sellest tulenevalt on anaeroobne l4vi kdrgeim
intensiivsuse tase, mille juures on vdimalik treenida aeroobseid protsesse. Anaeroobse live tase peegeldab ener-
geetiliste protsesside efektiivsust lihastool. Mida korgem on ratturi anaeroobsele l4vele vastav voimsus ning mida
ldhemal on see maksimaalsele hapnikutarbimise tasemele, seda suuremat vdistluskiirust on ta voimeline nditama
pikaajalist piisiseisundit ndudvas situatsioonis, nditeks temposoit voi pikk méakketdus. Joonisel 16 on toodud nédide

Anaeroobne lavi

1009
h _ - — — VO2max
909
—/0_ _\_ ............... 50 km/h
80%
Joo| RS - o AN 40 km/h
60%
Glilkoliitis |:|

50%

Susivesikute
okslideerimine

A
[

40%

Rasvhapete

30% oksideerimine

20%

Sportlane A Sportlane B

Joonis 16. Anaeroobse live taseme olulisus ratturi litkumiskiirusele.
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kahest vordse aeroobse vdimsusega (VO, max tasemega) ratturist - sportlasel A on oluliselt kdrgem aeroobse ja
anaeroobse lave tase VO, max suhtes, kui sportlasel B. Kiirusel 50 km/h sdites viibib rattur A veel aeroobses tsoo-
nis, seevastu B-1 toimub juba méarkimisvadrne laktaadi akumuleerumine ning lihasvasimuse teke.

Maksimaalse hapnikutarbimise tase (VO, max) ehk kriitiline véimsus - t66 intensiivsus, mille juures
organismi aeroobsed protsessid saavutavad oma maksimaalse taseme ehk véimsuse ning edaspidine t&6 in-
tensiivistamine saab toimuda ainult anaeroobsete protsesside arvel. Alates VO, max tasemest toimub véga kiire
laktaadi akumuleerumine ning t66 kestus sdltub laktaadi taluvuse voimest. VO, max naitab suurimat hapniku
hulka, mida organism suudab pingelisel lihast6cl kasutada ja see s6ltub totsse kaasatud lihasmassi hulgast.

Vastupidavuse puhul voib vilja tuua jargnevad liigid:

P6hi- ehk baasvastupidavus - vastupidavus aeroobse ldve tasemel 1-6 tundi kestvatel pingutustel, mis on val-
dav maastikuratta maratonidel ja maantee grupisoditudes. See on baasiks teistele vastupidavuse liikidele, tagades
ainevahetusliku 6konoomsuse taseme. Baasvastupidavusega seonduvate faktoritena voib vilja tuua:

* tdhtsal kohal keskkonna tingimused - v&ime toime tulla kuumuse, niiskuse, kiilmaga

* lihaste ja maksa gliikogeeni hulk ja kulutamise otstarbekus - rasva kasutuse osakaal

* toitumine pingutuse ajal.
Tempovastupidavus - vastupidavus intensiivsusel kuni anaeroobse live tasemeni kestusega 21-60 minutit, mis
on valdavaks vastupidavuse liigiks treki grupisdidus, pikkadel eraldistardist soitudel ja kriteeriumisoidus maa-

nteel ning maastikuratta XC so6idus. Maantee grupisdidus rakendub see pikkade tdusude tiletamisel ja eestdra-
sditudel. Iseloomulikud tunnused:

* valdav aeroobne siisivesikutele tuginev energiatootmine
* tavaliselt vdiksem vdimsus, kui 90% VO, max
* tdhtsal kohal keskkonna tegurid - kuumus, niiskus, hiidratsiooni tase.

Maksimaalne ehk segareziimis vastupidavus - vastupidavus intensiivsusel vahemikus anaeroobsest ldvest
VO, max tasemeni 3-20 minutit kestvatel pingutustel. See on valdavaks vastupidavuse vormiks treki tempoala-
del, proloogides ja lithikestes eraldistardist sditudes maanteel. Antud komponendi arvel toimub maanteesdidus
keskmise pikkusega tdusude tiletamine, eestdrasdidud voistluse otsustavates faasides jne. Maksimaalset vastu-
pidavust iseloomustab:

* suureneb anaeroobse ainevahetuse osakaal (60% ATP-st aeroobselt - 3 min, 90% ATP-st aeroobselt - 20 min)

* nduab energiakasutust VO, max ldhedasel voimsusel - II tiitipi lihaskiud on tosse kaasatud, mis tingib
korge laktaaditaseme

* faktorid, mis hdirivad O, transporti, saavad limiteerivateks - méestik, aneemia.

Laktaatne vastupidavus - akumuleerunud laktaaditaseme talumisele suunatud lithiajaline vastupidavus korge
intensiivsusega 10-180 sekundit kestvatel pingutusel. See on pohiliseks vastupidavuse liigiks treki kiirusaladel
ja méestlaskumisel, kuid antud vastupidavuse komponent on olulisel kohal ka maantee ja maastikusdidu aladel
pikemate voi jdrjestikuste spurtide sooritamisel, lithikeste tdusude tiletamisel ning finiSeerimisel. Iseloomuli-
kud tunnused on:

* umberlilitumine aeroobsetelt mehhanismidelt anaeroobsetele (70% energiast anaeroobselt 10 sek, 60%
energiast aeroobselt 180s)

* peamine energeetiline mehhanism - anaeroobne gliikoltiis.

Alaktaatne kiiruslik vastupidavus - kreatiinfosfaadi mehhanismil pdhinev lithiajaline kiiruslik vastupidavus
pingutustel kestusega 6-15 sekundit. See on peamiseks vastupidavuse liigiks trekisprindis, kuid ka liihiajalistel
tiksikutel kiirendustel (start, kurvist valjatulek, lithikeste jarskude tdusude tiletamine jne) maantee- ja maastiku-
ratta soidus. Iseloomulikud faktorid:

e soltub II tiitipi lihaskiudude rakendamisest

* tdhtsal kohal on motivatsioon, oskused ja reaktsioon

* peamine energiaallikas - anaerooobne KP mehhanism
* on tihedalt seotud jou- ja kiirusvdimetega.

Erinevate vastupidavuse liikide arendamisel on tdhtis arvestada t66 intensiivsusega, et véltida valede mehha-
nismide treenimist. Intensiivsuse fikseerimiseks kasutatakse rattaspordis jargmisi indikaatoreid (vt joonis 17):

* Ratta liikumiskiirus - kiirust mootvad rattakompuutrid on tdnapédeval koigile kittesaadavad ning nende
kasutamine on treeningu intensiivsuse reguleerimisel laialdaselt leviv vahend. Treeningute intensiivsu-
se hindamiseks kasutatakse tihti keskmise kiiruse néitajat. Kiiruse kasutamise suurimaks puuduseks on
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selle s6ltuvus vilistest teguritest, nagu tuul, teekate, tdusud, kaaslaste tuulevarjus sditmine jne, mis ei
voimalda enamikul juhtudel kiirust objektiivse parameetrina votta.

Tajutud pingutuse raskusaste (TPR) - sportlasepoolne subjektiivne hinnang oma pingutuse raskusele
voi intensiivsusele teatud skaalal, milledest tuntuim ja enam kasutatav on Borgi 10 palli skaala, kus 1
tadhendab vaga kerget ja 10 darmiselt rasket pingutust. Skaala vdoimaldab saada otsekohest tagasisidet
pingutuse intensiivsuse kohta ning véimaldab arvestada ka akumuleerunud vasimust. Puuduseks on
subjektiivsus ja sportlase enesetunnetuse arengutase, mistottu saab antud meetodit adekvaatselt kasuta-
da kogenud sportlaste puhul.

Stidame l66gisagedus (SLS) - SLS monitorid on kaasajal kédttesaadavad koigile ning antud meetod voimal-
dab hinnata sportlase pingutuse intensiivsust suhteliselt objektiivselt kuni maksimaalse vastupidavuse
tasemeni. Antud tasemel saavutab stidamet66 oma maksimumi ning intensiivsuse kasvamisel anaeroob-
sete mehhanismide arvelt ei toimu SLSis enam mingeid muutusi, mistottu ei saa seda ka korge voimsu-
sega treeningkoormuse doseerimisel kasutada. SLSi puuduseks on ka hilinenud reaktsioon koormusele,
seepdrast voib lithikeste intensiivsete 16ikude puhul tiheldada SLSi tousu alles pdrast pingutuse 16ppu.
Samas on SLS kiillaltki informatiivne intensiivsuse indikaator baas-, tempo- ning segareziimis vastupi-
davuse arendamisel.

Vere laktaadi kontsentratsioon - annab objektiivse pildi sportlase pingutuse astmest korge intensiivsu-
sega treeningutel, kus on olulisel kohal anaeroobsed laktaatsed protsessid. Laktaadi votmise miinusteks
on laktaadi hilinenud reaktsioon pingutusele, selle mddtmise kallidus ja ebamugavus sportlase seisu-
kohalt (vere loovutamine ning treeningu hetkeline katkestamine) ning kasutatavus vaid anaeroobsete
laktaatsete mehhanismide osakaalu md&tmiseks.

Vodimsuse tase - vdimsus nditab tehtud t66 hulka ajas vdi jou rakendamise kiirust ehk mehhaanilise t66
intensiivsust. Viimasel aastakiimnel laialdast rakendamist leidnud jalgratturi liigutusliku véimsuse mo-
nitooringu vahendid (andurid) vdéimaldavad pingutuse intensiivsuse muutust koheselt fikseerida ning
hinnata ka kodrge pingutusastmega t66l. Kuna vdoimsuse andmetega kogutakse paralleelselt kiiruse ja
SLSi andmeid, siis saab voimsuseandureid kasutada ka sportlase kehalise voimekuse diinaamika pide-
vaks hindamiseks. Voimsusandurite suurimaks puuduseks on ainult mehhaaniliste tegurite arvestami-
ne ning selles ei kajastu treeningu kdigus akumuleerunud védsimus. Nditeks voib sama voimsusega t66
treeningu alguses esile kutsuda oluliselt madalama fiisioloogilise reaktsiooni (SLSi nditaja) kui mitme-
tunnise treeningu 16pus. Véimsusandurite kasutamist parsib hetkel ka nende suhteliselt korge hind, mis
soltuvalt vahendist jadb 8000 ja 30 000 krooni vahele. Véimsuse hindamiseks on kdesoleval hetkel olemas
jargnevad vahendid:

* SRM-vindad - koige tdpsemad, aga ka koige kallimad
*  Power-Tap tagarummud v6i jooksud - vdimalik kergesti kasutada erinevatel ratastel

*  Ergomo keskjooks - keskjooksu veermik kulub tavaliselt ithe hooajaga, mistottu selle anduri kasu-
tusaeg voib jadda lithikeseks

* Polari pulsomeetrile lisatav véimsuseandur, mis moddab arvutuslikku voimsust keti liikkumise
kiiruse ja vibratsiooni kaudu - on kdige ebatdpsem

* sisetreeningu vahendid - ergomeetrid ja ergomeeter-pukid.

Kiirus

TPR

Voimsus

A%
3= ofz

~a

Joonis 17. Erinevate pingutuse intensiivsuse madramise indikaatorid.
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Treeningu intensiivsuse tsoonide madramise aluseks tuleks votta anaeroobsele ldvele vastav nditaja (SLS voi
voimsus), kuna anaeroobne ldvi annab koige objektiivsema pildi sportlase aeroobse voimekuse hetkeolukorrast.
Anaeroobse ldve méddramiseks on olemas mitmeid vdimalusi:

* laktaadikovera voi hingamiskoefitsendi hindamine astmelisel koormustestil

* pulsikdvera hindamine astmelisel koormustestil

¢ 30-minutilise maksimaalse pingutusega temposdidu keskmise véimsuse vdi/ja SLSi nditaja madramine.
Kui esimesed kaks varianti on spetsiifilised, siis 30-minutilise temposdiduga on koigil véimalik oma anaeroobse
lave ligikaudne vadrtus vilja selgitada.
Lihtuvalt anaeroobsest ldvest on tabelis 19 toodud erinevate vastupidavusmehhanismide treenimiseks vilja

tootatud treeningtsoonid ning nende tunnused. Tabelis 20 on toodud vastavas tsoonis toimuva treeningu maju
ja selle tugevus erinevatele vastupidavust tagavatele fiisioloogilistele mehhanismidele.

Tabel 19.
Erinevate vastupidavusmehhanismide arendamise treeningtsoonid.
c % anaeroobse ldve nditajast v | Laktaat
S aktaa .
o Nimetus i & Meetodid ja kestvus
& KeNSIkmme Keskmine SLS = | (mmol/1) J
voimsus
Taastava treeninguna ~1 tund, intervall-
1 | Taastav <=55% <=68% <2 1-2 treeningutel puhkeldiguna soltuvalt
intervallide pikkusest ja intensiivsusest
2 | Baas maht 56-75% 69-83% 2-3 ~2 Uhtlusmeetodil mitmeid tunde
3 Tempo— 76-90% 84-94% 3.4 23 Uhtlus, V.ahelfiuv ja intervall meetodil
treening 10 - 60 min. pingutustena
Lévepdhine o .95_105 % (Pfl pruugt vahelduv, kordus ja intervallmeetodil
4 . 91-105% | ilmneda pingutuse | 4-5 ~4 S
treening 10 - 30 min. ldikudena
alguses)
>106% (el pruugi kordus ja intervall meetod 3-8 min.
5 | VO,max 106-120% | ilmneda pingutuse | 6-7 4-6 Ldikudel summaarse kestvusega kuni
alguses) 30 min.
Laktaadi o . Intervallmeetod
6 taluvus >121% ei avaldu >7 >6 30 sek. - 3 min. 16ikudel
neuro-mus- . o ole kordus - seeria meetod 7-30 sek. 16iku-
7 | kulaarne max ei avaldu max | informa- e 1 -
~ s del tédieliku taastumisega
voimsus tivne
Tabel 20.

Tsoonis toimuva treeningu moju ja selle tugevus erinevatele vastupidavust tagavatele fiisioloogilistele meh-
hanismidele (> - tagasihoidlik, >>>> - viga tugev)

Treeningtsoon

1 2 3 4 5 6 7
Plasma mahu suurenemine > >> >>> >>>> | >
Mitokondriaalsete ensiiiimide suurenemine lihases >> >>> >>>> | >> >
Anaeroobse ldve tous >> >>> >>>> | >> >
Lihasgliikogeeni kontsentratsiooni tdus >> >>>> [ >>> [ >> >
Aeglaste lihaskiudude hiipertroofia > >> >> >>> [ >
Lihase kapillarisatsiooni suurenemine > >> >> >>> >
Kiirete lihaskiudude tilekanne IIb tiitibist>IIa tiitibiks >> >>> >>> >> >
Stidamemahu ja 166gitugevuse kasv > >> >>> >>>> | >
VO, max tdus > >> >>> >>>> | >
ATP/KP varude tdus lihases > >>
Anaeroobse mahtuvuse ehk laktaadi taluvuse tous > >>> | >
Kiirete lihaskiudude (Ila ja IIb tiitip) hiipertroofia > >>
Neuromuskulaarse voimsuse kasv > >>>

50



JALGRATTASPORTLASE KEHALINE ETTEVALMISTUS

Erinevate jalgratturi vastupidavuskomponentide arendamisel tuleks silmas pidada:

* Erinevaid vastupidavuskomponente arendavate harjutuste osakaal treeningus on tingitud v&istlus-
tegevuse spetsiifikast.

* Enamik vastupidavuse arendamise ajast (-80%) kulub baasvastupidavuse arendamisele, mis on vunda-
mendiks teistele vastupidavuse vormidele.

* Intensiivsed treeningvahendid ammendavad oma treeniva toime suhteliselt kiiresti, mistottu ei ole neid
otstarbekas kasutada liiga pika aja jooksul ning hooaja liiga varajases ettevalmistuse faasis.

* Anaeroobse ldve kiirus areneb kiillaldase baasvastupidavuse ja jouomaduste korral maksimumini 15-20
hea anaeroobse ldve tasemel tehtud treeninguga.

* Maksimaalse vastupidavuse arendamiseks kulub ligikaudu 10 treeningut.
* Kiirusvastupidavuse optimaalse taseme saavutamiseks kulub kestvusala sportlasel 5-6 treeningut.

* Kuna ratturitele on omane tihe vdistlemine, siis tuleks intensiivsete treeningvahendite kasutamisel
kindlasti arvestada vdistluskoormusest tuleneva intensiivsusega.

VASTUPIDAVUSE ARENDAMISE VAHENDID JA MEETODID

Jargnevalt antakse tilevaade erinevate vastupidavuse liikide arendamise vdimalustest jalgratturite treeningus.

BAASVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Baasmaht on aluseks koigile ratturi teistele kehalise ettevalmistuse komponentidele ning sel on suurt roll eri-
alase liigutustehnika kujunemisel.

Baasvastupidavuse réhutatud arendamine jadb hooaja 16ikes tildettevalmistavasse perioodi, mistottu langeb
Eesti oludes talveperioodi. Kuna baasvastupidavuse treeningute peamiseks tilesandeks on rasvaainevahetuse
tagamine ning stidame-veresoonkonna ja hingamiselundite arendamine, siis ei pea kasutatavad treeningvahen-
did ilmtingimata olema rattasdidu-spetsiifilised. Talveperioodil v&ib baasvastupidavuse arendamise vahendite-
na kasutada matkamist, suusatamist, jooksmist, ujumist, mis aitavad tuua treeningutesse vaheldust.

Rattasdidul tuleks baasmahu loomisel séita kérgemate pedalleerimissagedustega (90-100), mis koormab rohkem
aeglasi lihaskiude ja aitab l4bi liigutuskoordinatsiooni paranemise pedalleerimistehnikat stabiliseerida ning
sellest lahtuvalt tdsta erialase Skonoomsuse taset.

Baasvastupidavuse arendamise peamiseks treeningmeetodiks on kestvust6o 2. intensiivsustsoonis, kusjuures
treeningu kdigus on ndidustatud viibimine 1. ja 3. tsoonis, kuid keskmine nditaja peaks jddma 2. tsooni. Liigse
intensiivsuse valtimiseks tuleks mahutreeningutel hoiduda vaga magistest ja raske veeremisega trassidest (maas-
tikusdidul), kuna nende labimine pole tihti madala intensiivsusega voimalik. Minimaalne organismi mojutami-
seks vajalik treeningaeg 2. tsoonis on iiks tund, kuid tipptasemel voivad mahutreeningud kesta kuni 8 tundi.
Mahutreeninguid on soovitav ldbida suurema grupiga, mis aitab suhteliselt pikki ja monotoonseid treeninguid
psiithholoogiliselt kergemini ldbida ning tuulessdidu efekti toimel on ka kiirus treeningutel kérgem. Pidev indi-
viduaalne mahutreeningute tegemine voib pohjustada vaimset labipolemist ning kiirusbarjaari teket.

TEMPOVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Eesmirgiks on anaeroobse ldve kiiruse/voimsuse tdstmine. Tempovastupidavuse rohutatud arendamine peaks
jddma hooaja spetsiaalettevalmistavasse perioodi. Kuna tegemist on erialase vastupidavuse liigiga ning eesmér-
giks on lihasspetsiifiliste muutuste esilekutsumine, siis on vajalik antud treeningute libiviimine jalgrattal soites.
Treeningus v&ib kasutada jargmisi variante:

* 30-80-minutiline soit tthtlusmeetodil 3. tsoonis, millele eelneb 15-30-minutiline soojendus ja jargneb
10-15-minutiline 16dvestus - sobib individuaaltreeningu korral.

*  Meeskonnasbdit 2-4-liikkmelise meeskonnaga 10-15-minutiliste vedamistega 3. tsoonis, treeningu kogu-
kestusega 2-4 tundi, tuulessdidul voib viibida 2. tsoonis.

* Meeskonnasbdit 3-5-liikmelise meeskonnaga 3-8-minutiliste vahetustega 3. tsooni iilemisel piiril ja vahe-
tuse teises pooles 4. tsoonis, tuulessdidul voib viibida 2. tsoonis. Summaarne iihe sbitja vedamiste maht
voiks jadda 15-30 minuti piiridesse.

* Vahelduva intensiivsusega nn fartlekldigud vahelduval maastikul vdi improviseeritud kaaslastel eest
dra soitmine ja jalitamine, kus intensiivsus koigub pikema aja véltel 2., 3. ja 4. tsooni vahel. Treeningosa
pikkus 10-60 minutit.

* Individuaaltreeningul 2-5 x 5-30-minutiliste 16ikude libimine 4. tsoonis 2-10-minutiliste taastumistega
1. tsoonis.
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Kui soovitakse rohkem mdjutada kardiovaskulaarset stisteemi, siis peaks pedalleerimissagedus harjutuste labi-
viimisel olema 90-120 p/min. Lihasstruktuuride md&jutamiseks ehk lihasvastupidavuse arendamiseks sobivad
madalamad sagedused 60-80 p/min.

MAKSIMAALSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Eesmirgiks on aeroobse véimsuse tdstmine, aeroobsete-anaeroobsete protsesside timberliilituvuse ning laktaa-
di todaegse eemaldamise parandamine. Maksimaalvastupidavuse arendamine toimub spetsiaalettevalmistava
perioodi 16pus ja voistluseelsel perioodil. Soovitav on teha mitte tile kahe vastava suunitlusega treeningu néda-
las, kuna selle toime organismile on véga ulatuslik. Arendamiseks sobivad jargmised variandid:

* Intervalltreening 3-10 x 3-8-minutilised 16igud 5. tsoonis, 16ikude koguajaga 20-40 minutit.

*  Meeskonnasoit 3-4-liikmelises meeskonnaga 2-3-minutiliste vedamistega 5. tsoonis, tuulessdidul voib
viibida 2. v6i 3. tsoonis.

*  3-5x5-10 (3-8 km)-minutilised meeskonnaldigud 3-4-liikmelise meeskonnaga 30-40-sekundiliste veda-
mistega 5. tsoonis. Paus 16ikude vahel 5-10 minutit.

e karussell” 5-6-liikmelises meeskonnas 2-5 x 5-10 minutit maksimaalkiirusel.

Soovitav on kasutada vdistlusspetsiifilist liigutustempot ehk maanteesdidul pedalleerimissagedust 90-105 p/
min, maastikusdidus 75-90 p/min ja trekiséidul 100-120 p/min.

ANAEROOBSE LAKTAATSE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Eesmirgiks on organismi laktaaditaluvuse parandamine ning selle pShiliseks arendamise meetodiks on inter-
valltreening liihikestel 30-180-sekundilistel 1d6ikudel. Pohiline laktaatse vastupidavuse arendamine toimub
voistluseelsel perioodil. Soovitatavad intervalltreeningu variandid laktaatse vastupidavuse arendamiseks eri-
neva tasemega sportlastele on toodud tabelis 21. Laktaatse vastupidavuse arendamisel tuleks samuti jilgida
voistlusspetsiifilise pedalleerimissageduse nouet.

Tabel 21.

Intervalltreening jalgratturi anaeroobse laktaatse vastupidavuse treenimiseks.

Intervalltreening jalgratturi anaeroobse laktaatse energiatootmise mehhanismi treenimiseks
Seeriaid | Kordusi Kestvus Taastumine Taastumine Intensiivsus | Sagedus
(minutit) | korduste vahel | seeriate vahel | (% SLS max) | nidalas
2 3 2 2 minutit 6 minutit 92-94% Ix
. 2 4 2 2 minutit 6 minutit 92-94% Ix
Algajad
2 3 3 3 minutit 10 minutit 92-94% 2x
2 3 3 3 minutit 10 minutit 92-95% 2x
Edasijoudnud 2 4 4 4 minutit 12 minutit 92-95% 2x
1 4 4 4 minutit pole 92-95% 2x
2 3 3 3 minutit 10 minutit 95-.. % 2x
. 2 4 4 4 minutit 10 minutit 95-.. % 2x
Tipud
1 4 4 4 minutit pole 95-.. % 3x

ALAKTAATSE KIIRUSLIKU VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Eesmiirgiks on ATP/KP mehhanismi mahtuvuse tdstmine ning lihasinnervatsiooni ehk rakendamise paranda-
mine maksimaalsel pingutusel. Kuna tegemist on ka nérvisiisteemi komponendi olulise koormamisega, siis
tuleb antud mehhanismi treenimisel anda organismile kiillaldaselt taastumisaega, valtides laktaadi kuhjumist
lihastesse. Kiirusvdoimetele omaselt on pohiliseks arendamise vahendiks seeria-kordusmeetodil sooritatud li-
hikesed spurdid, mille variandid on toodud tabelis 22. Oluline on iga 16igu labimisel keskendada tdhelepanu
maksimaalse tahtelise pingutuse esilekutsumiseks.

Kui soovitakse treenida kiirusliku vastupidavuse neuraalset komponenti (liigutuste kiirust), siis tuleks 1oike
sooritada korge pedalleerimissagedusega 130-180 p/min, kui aga tdhelepanu on lihase kontraktiilsete ja ener-
geetiliste mehhanismide arendamisel (vdimsusel), siis vdiks sagedus jadda 70-100 p/min piiridesse. Antud tree-
ningu variantidele keskendutakse tdpsemalt jou- ja kiirusvdimete peatiikkides. Vahemikus 100-130 p/min toi-
mub molema mehhanismi v&istlusspetsiifiline ning suhteliselt vordne ja integratiivne koormamine.
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Tabel 22.

Loigutreening jalgratturi anaeroobse alaktaatse kiirusliku vastupidavuse treenimiseks.

Loigutreening jalgratturi ATP-Kreatiin fosfaadi mehhanismi treenimiseks

Kestvus Taastumine Taastumine Sagedus
Seeriaid | Kordusi . korduste va- seeriate va- Intensiivsus _.g
(sekundit) hel hel nidalas
min. 15-30 sek
1 > 510 maks. 1-5 min pole Ix
Algajad 2 4 5-15 5 min Maksimaalne Ix
3 10-20 5 min 2x
min. 15-30 sek
. 1 > 510 maks. 1-5 min pole Ix
Edam- 5-15 5 min Maksimaalne 2x
joudnud
3 10-20 5 min 2x
min. 15-30 sek
1 > >10 maks. 1-5 min pole Ix
Tipud 5-15 5 min Maksimaalne 2x
3 10-20 5 min 2-3x

JOU VOIMED JA NENDE ARENDAMINE

Joud on organismi voime tiletada v6i tasakaalustada lihastooga vélist vastupanu. Jou rakendumise funktsionaa-
Ine mehhanism seisneb jargnevates komponentides:

Lihased kinnituvad koolustele, kdolused luudele, mille kaudu toimub lihase lithenemisel liikumine

Lihases paiknevad tihest ndrvirakust ja selle poolt innerveeritavatest lihaskiududest koosnevad motoor-
sed tthikud, mis tootavad “koik voi mitte midagi” printsiibil. Kiudude arvust motoorses tithikus ja mo-
toorsete tihikute arvust lihases séltub lihase rakendatus ja liigutuste tépsus.

Lihases esineb:

o I tutpi lihaskiude (nn punased) - véike kontraktsioonijoud, kuid hea vastupanuvdime vésimu-
sele;

o IItttpilihaskiude (nn valged) - misjagunevad omakorda aja b tiitibiks ning nende vahevormideks,
millest IIb kiude iseloomustab vdga suur kontraktsioonijoud, kuid vahene vastupidavus ning Ila
kiude suur kontraktsioonijoud ja mdddukas vastupidavus.

Jou suurus soltub:

o lihase ristldike pindalast ehk hiipertroofiast;
lihaskiudude kompositsioonist lihases ning struktuurvalkude tihedusest;
lihasesisesest ning lihasrithmade vahelisest neuraalsest aktivisatsioonist;

lihase pikkusest (viljavenitatusest) pingutuse alguses ehk liigese asendist;

© © o ©

liigutust takistavate organismisiseste joudude suurusest - antagonistlike lihaste pinge ja elastsus,
sidekoeliste struktuuride takistus ja amortisatsioon.

Tulenevalt neuraalse aktivisatsiooni stereottitipsusest on joud spetsiifiline liigutusreziimi ja liigesasendite
suhtes.

Sarnaselt vastupidavusele voib ka jouvdimekuse jaotada pingutuse sooritamise ajalise kestuse ja intensiivsuse
alusel erinevateks komponentideks, milleks on:

Lokaalne lihasvastupidavus - lihase voime teha vidikse vastupanuga ilma vasimuse ilminguteta pika-
ajalist tood. On valdavalt seotud I tiitipi lihaskiudude osakaaluga lihases ning limiteerivaks faktoriks on
lihase varustatus hapniku ning energeetiliste substraatidega.

Jouvastupidavus - voime seista vastu vasimusele mddduka vastupanu ning madala liigutussagedusega
tool. Jouvastupidavuse arendamine kutsub esile muutusi nii I kui ka II tiitipi lihaskiududes, suurendades
moddukalt lihase hiipertroofiat ning parandades selle verevarustust ning oksiidatiivseid omadusi.

Pohijoud - lihase kontraktiilne voimekus ehk lihaskomponendist tulenev potentsiaal maksimaalseks jou
genereerimiseks, mis fiisioloogiliselt avaldub peamiselt II tiitipi lihaskiudude hiipertrofeerumisega. See
on baasiks maksimaalsele joule ja lihasvdoimsusele.
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Maksimaalne joud - suurim tihekordsel pingutusel saavutatav jdunditaja, mis viljendub olemasoleva
lihaskomponendi véimalikult suures rakendamises nérvististeemi poolt, lihasesisese ja lihastevahelise
koordinatsiooni tdiustumise arvel.

Kiire joud ehk liigutuslik véimsus - vdimalikult suure jdou rakendamine kiirete liigutuste korral. Séltub
baasjou tasemest ning nérvististeemi komponendist lihase rakendamisel ja on otseses seoses erialase
liigutustegevusega.

Plahvatuslik joud ehk jou genereerimise véimsus - jou vdimalikult kiire genereerimine médduka voi
suure vastupanu korral. Sdltub samuti neuraalsest aktivisatsioonist maksimaalse joutaseme foonil ning
on erialase liigutusreziimi spetsiifiline.

Nagu juba eespool mérgitud nduab kaasaegne ldhenemine jalgratturite ettevalmistusele treeningprotsessi pla-
neerimisel olulist arvestamist jouvoimetega. Jalgratturi joutreeningu voib jaotada:

tildkehaliseks joutreeninguks - kere lihaskonna tugevdamine ja tildise joubaasi ehk lihaskomponendi
loomine jou vastupidavuse, lihashiipertroofia ja maksimaaljou arendamise kaudu;

erialaseks joutreeninguks - jouvdimekuse rakendamine erialases liigutusreziimis ehk lokaalse lihas-
vastupidavuse ja liigutusliku véimsuse arendamine.

Jalgratturi jdutreeningu planeerimisel ja ldbiviimisel tuleks lihtuda jargnevatest pohimotetest:

joutreening peab olema periodiseeritud, iga jou komponenti tuleb arendada iseseisva treeningute ploki-
na, mitte koiki liike korraga;

pohitdhelepanu jalgrattasdidus olulisematele lihasrithmadele (reie esi- ja tagakiilje lihased, tuharaliha-
sed, sddrelihased);

lihaste proportsionaalne arendamine - viltida lihaspinge erinevusi sama liigest tiletavate lihaste
puhul;

harjutuste sooritamine jalgrattasdidule voimalikult sarnase keha asendi ja liigutuste iseloomuga;
kasutada harjutusi, mis haaravad mitut liigest korraga;

arendada joutreeningu koiki blokke ldbivalt kere lihaseid, tugevdada nn. lihaskorsetti, jdddes peamiselt
jou- ja lihasvastupidavuse reziimi;

piiratud arv harjutusi - keskendumine ainult vajalikule ja selle sooritamise kvaliteedile, eriti spetsiifilis-
te jduvoimete arendamisel;

viltida mitteerialaste (kéte- ja kere-) lihaste tilemé&éarast hiipertroofiat, jaddes abistavate harjutuste osas
ka hiipertroofia perioodil jou vastupidavuse reziimi;

harjutuste sooritamise jarjekord - suurematelt lihasrithmadelt liigutakse vdiksemateni, erialased harju-
tused enne abistavaid harjutusi, kere toestavad lihased jaetakse viimasteks;

iga harjutuse jarel venitatakse koormatud lihasrithma lihaseid;

iileminek iihest joutreeningu tsiiklist teise on sujuv, iilemineku nidalal jitkata eelneva bloki harjutuste
vihendatud mahus sooritamist;

treeningu alguses tuleb teha korralik soojendus, mis sisaldab ka médduka intensiivsusega venitusi, eriti
suuri raskusi ja plahvatuslikku pingutust ndudvate treeningute korral (pohijou ja voimsuse tsiikkel);

treening 16ppeb venitamisega ja 10-15-minutilise rahuliku séiduga veloergomeetril voi rullidel.

Lahtuvalt jdutreeningu periodiseerimise ndudest on tabelis 23 vilja toodud tiitipiline rattasdidu kestvusaladele
iseloomulik treeningu periodiseering, millest kolm esimest blokki on suunatud tildkehalise ning kaks viimast
erialase jou komponentidele. Kiirusaladel kehtib treeningu tilesehitusel sama loogika, kuid tildisele jouetteval-
mistusele on iseloomulikum mahukam (pikem) lihashiipertroofia ja maksimaaljdu arendamise osakaal ning
ettevalmistuse viimastel perioodidel on aktsent plahvatusliku ja kiire jou arendamisel, jittes lihasvastupidavuse
osa dra voi tehes seda suhteliselt tagasihoidlikult.
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Tabel 23.

Jalgratturi iildkehalise joutreeningu periodiseering (maanteeratturil véistlushooajaga maist septembrini).

Sissejuhatav tsiik-

Pohijoud/

korduste vahel

Treeningu kel/jou- voi lihas- | Hiipertroofia Baas/ n.lﬁkSI- Voéimsus Lihasvastu-pi-
etapp . . mum joud davus
vastupidavus treening
w . 4-6 nidalat:
Kestvus (ndda- 4-6 nadalat: Ok_. Novembri |4 nddalat: Jaa- 4 nidalat: 4 nédalat:
. toober-Novembri . u
lat) /Ajastus K ) keskpai - Det- nuar Veebruar Mirts
eskpaik
sember
. - Lihase ainevahe-
Ettevalmistus eda- . e Jou neuraalse .
- . Lihas-kompo- | Uldise joutase- . | tusliku kompo-
Eesmiirk siseks koormuste . . o komponendi .
talumiseks nendi loomine | me tdstmine arendamine nendi paranda-
mine
o 10-12 68  tihele- | O~ Tatte-
Harjutusi tree- Lo . ~ sdidu-spetsii-
. . oluline lihaskorseti 8-10 panu norkadele . ) 8-10
ningul/iseloom tugevdamine lihasrihmadele | flistele lihas-
gruppidele
Seeriaid 1 - 3 harjutuse koh- | 2-3 iilakehale; | 5 pohi-harjutuse | 4 - 6 pohi-har- | 4 - 6 pohi-harju-
ta/ ring-treening | 3-5 alakehale kohta jutuse kohta tuse kohta
Kordusi 15-18/20-30 8§-12 4-6 4-15 20-50
Intensiivsus/ madal/ 30 - 50% 1 K(Eskmme— Korge/ 80 Kefkmme madal—keskrzu—
koormus KM korge/ 70 ~100% 1KM - korge 70 ne/ 30 - 50%
(% 1KM-st) -85% 1KM ’ -100% 1KM 1KM
kiire/varia-
Sooritamise aeglane voi moo- - . tiivne (erialaste | moddukas/ va-
moddukas moddukas . .
tempo dukas harjutuste pu- riatiivne
hul)
3 2+1 2-1+1-2
- 2-3 vahemalt | vdhemalt1l | .. L L . 1-2 + 2-1 joutree-
Kordi niddalas . . joutreening jalg- | joutreening . .
1 pdevase vahega péevase va- . ningut jalgrattal
h rattal jalgrattal
ega
Taastumise aeg 60 - 90 sek. 60-120sek. | 90-180sek. | 60-120sek. | 30 -45sek.

Uldkehalise joutreeningu vahenditena voib kasutada klassikalisi jduharjutusi, kus koormuseks on sportlase
enda kehakaal, vabad raskused (kang, hantlid) vdi spetsiaalsed joumasinad. Joutreeningu esimeses sissejuhata-
vas tsiiklis v8ib jousaali treeninguid asendada tildarendavate voimlemisharjutustega, kus koormuseks on keha
raskuse tiletamine ning need aitavad kaasa ka tildise koordinatsioonilise voimekuse kasvule. Samuti on laialt
levinud trepiharjutuste kasutamine - hiipped tihel jalal, kond {ile tihe astme ning kaaslase kandmine.

Alates lihashiipertroofiale suunatud treeningutest tuleks pohilised joutreeningud sooritada jousaalis ning hili-
semal ettevalmistuse perioodil jalgrattaga raskendatud tingimustes soites. Jousaalis kasutatavad pohiharjutused
voiksid olla jargmised:

I 1-3 mitmeliigeselist jalgade sirutusharjutust (jalapress, véiljaasted, iilesasted, kiikid)

I 1reie eeskiilje lihaste harjutus (jalgade sirutamine polvest istudes)

III 1 reie tagakiilje lihaste harjutus (jalgade koverdamine polvest)

v

V  1-2 kéte tdmbe- voi kdverdusharjutust

VI
VII

1-2 kéte sirutusharjutust
1-3 kohulihaste harjutust

VIII 1-2 selja sirutajalihaste harjutust.

1-2 sddrelihaste sirutusharjutust (pakkadele tdus)
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Jousaalis sooritatava erialase joutreeningu puhul kehtivad jargmised nduded:

Treeningus on 1-3 erialast pohiharjutust ning tilejaanud on abistavad harjutused:
o pohiharjutused - mitmeliigeselised jalgade sirutusharjutused;
o abistavad harjutused - iiheliigeselised jalalihaste ning kere ja kdelihaste harjutused.
Erialast joudu tuleb arendada erialases reziimis ehk pohiharjutuste sooritamisel peaks olema:
o rattasdidule sarnane kehaasend, liigesnurgad ning amplituudid;
o jouaktsentide pedalleerimistehnika nouetest tulenev rakendamise moment (liigesnurk) ja kiirus;

o pingutuse iseloom kotsentriline (vastupanu tiletav), mitte staatiline vdi ekstsentriline.

Lisaks jousaali treeningutele tuleks erialase joutreeningu vahendina kasutada jalgrattasditu raskendatud tingi-
mustes ja lihast koormavas reziimis. Takistuse suurendamiseks kasutatakse sisetingimustes ergomeeter-pukke
ning valitingimustes soitu tdusudel, pehmel pinnasel (maastikurattaga), vastutuules, kaaslase hoidmisega sa-
dulast voi erinevate variantide kombinatsioone. Liigutusreziimi saab reguleerida raskema tilekande valimisega.
Jargnevalt on toodud moningad harjutuse variandid erialaste jouvoimete arendamiseks.

Lihasvdimsuse arendamine jalgrattal toimub peamiselt 7. intensiivsustsoonis ning selleks on vdimalik kasutada
alltoodud niitlikke vdimalusi:

Stardijou arendamiseks sobivad paigalt vdi madalalt kiiruselt sooritatavad stardid suure tilekandega ja
maksimaalse tahtelise pingutusega. Mangulise variandina vdib kasutada voéistlemist kuni 100 m distant-
sil asetatud maérkide timber, mis nduab peale igat tagasipodrde sooritamist kiirenduse tegemist.

Soit laskumiselt voi siledalt jarsemale tousule, nii suure (60-65 p/min) kui ka kerge tilekandega (100-120
p/min), tritades maksimaalse tahtelise pingutusega seda tempot 15-20 sekundit hoida. Kui sagedus
langeb {ile 20 p/min, tuleb pingutus Idpetada. Harjutust v6ib sooritada kordusseeria meetodil, kuni 20
kordust tihel treeningul ning maksimaalselt 2-3 treeningul nddalas. Kordustevaheline puhkeintervall
peaks olema 1-2 minutit ning selle kdigus tuleks soita kerge tilekandega 1. tsoonis. Loike v&ib sdita nii
pusti- kui ka istessdidu variandis.

Kiiruslikuma voimsuse komponendi arendamiseks sobivad auto tuules sditmisel kiirusel 50-60 km/h
spurdid liiderveokist mooda.

Uhes treeningus voib kasutada erinevaid véimsust arendavaid harjutusi.

Jou- ja lihasvastupidavuse arendamiseks sobivad jargmised variandid, mida voib iihes treeningus omavahel ka
kombineerida:

2-5-minutilised jouldigud raskendatud tingimustes (lilesmége voi vastutuult) suure tilekandega pedal-
leerimissagedusega 50-60 p/min 3. intensiivsustsoonis, viltida tuleks anaeroobse ldve tiletamist - koor-
mus peab visitama eelkodige jalalihaseid, mitte stidame-veresoonkonda. Loigu ajal tuleks piitida kere ja
kasi voimalikult vahe toosse kaasata, selleks voib lasta kitega juhtrauale ainult toetuda, mitte sellest kin-
ni hoida. Parast 16iku koheselt soit kerge tilekande ja korge sagedusega (100-120 p/min), et viltida madala
sagedusega sdidu stereotiitipseks muutumist ning parandada verevarustust tootanud lihastes. Selliseid
16ike voib kasutada maksimaalselt kahel kuni kolmel treeningul nddalas ning 2-6 kordust treeningul.

Joutreening
(kordi/nadalas)

I J6utreeningud ===\ astupidawuse treeningud

Vastupidavustreening
(tunde/nadalas)

Nadal

Joonis 18. Niide eliitratturi jou- ja mahutreeningute kombineerimisest ettevalmistusperioodi esimeses pooles (tavaliselt oktoober - jaanuar).
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[ Joutreeningud === \/astupidavuse treeningud

Joéutreening (kordi/nadalas)
Vastupidavustreening
(tunde/nadalas)

Nadal

Joonis 19. Niide eliitratturi jou- ja mahutreeningute kombineerimisest ettevalmistusperioodi teises pooles (tavaliselt jaanuar — mdrts).

* 10-20-minutilised jouldigud suure tilekandega pedalleerimissagedusega 65-80 p/min 4. intensiivsuse
tsoonis, anaeroobse ldve tasemel voi veidi allpool. Sarnaselt eelmise harjutusega tuleks valtida tilakeha
toosse rakendumist ning peale 16iku sdita korge sagedusega. Loike voib kasutada kuni 2 korda nidalas
ning 1-4 16iku treeningus.

Vastupidavusalade tiheks olulisemaks probleemiks on jou- ja vastupidavustreeningu kombineerimine, kuna
vastupidavuse arendamine pérsib jouvdoimete arengut ning suures mahus jou eelisarendamine kutsub esile vas-
tupidavuse viahenemist. On selgeks tehtud, et kombineerides vastupidavus- ja jdutreeningut jadvad jou niitajad
monevorra madalamaks, kui ainult jdutreeningut tehes, kuna energeetiliselt kulukamad kestvustreeningud ja-
tavad kontraktiilsete valkude uuendamiseks monevorra vihem ressursse. Sellest tingituna on jou juurdekas-
vu huvides soovitatav jou- ja vastupidavustreening ldbi viia erinevatel pdevadel ning réhutatud arendamine
erinevates treeningtsiiklites. Kuna kontraktiilsete struktuuride arenemine on aeglasem ja sdilimine kestvam,
kui enstimaatiliste valkude oma, siis on otstarbekas hooaja ettevalmistuse esimeses pooles keskenduda rohkem
jou- (ndide joonisel 18) ning teises pooles vastupidavusvdimete (ndide joonisel 19) arendamisele.

Kuigi jdouvdimete arendamine jadb ratturitel tild- ja spetsiaalettevalmistuse perioodidesse, tuleks vdistluspe-
rioodil jatkata jduvdimeid sdilitavaid treeninguid, kuna suured treening- ja vdistlusmahud kutsuvad esile kont-
raktiilsete struktuuride lagundamist. Selleks piisab mone jouldigu sooritamisest tihel kuni kahel treeningul
nédalas. Soit méagedes aitab samuti kaasa jouvoimete moningasele sdilimisele.

KIIRUSVOIMED JA NENDE ARENDAMINE

Kiirus on vdime sooritada liigutust voi liikkumist antud tingimustes vihima ajaga ning erinevalt jou- ja vastu-
pidavusvoimetest on see valdavalt méidratud sportlase geneetilistest eeldustest, nagu lihaskompositsioon ja
nérviprotsesside liikuvus. Kiiruse puhul v&ib eristada teineteisest suhteliselt séltumatuid komponente, nditeks:
reageerimise kiirus mingile drritajale, tiksikliigutuse ehk jou genereerimise kiirus, tstikliliste liigutuste sagedus
ehk tempo ning vdime etteantud kiirust sdilitada. Séltuvalt eeltoodust v6ib vilja tuua jargmised kiiruse liigid:

* Reaktsioonikiirus - sisaldab &rritaja (stardikdsklus, vastase taktikaline mansdver) vastuvotmise kiirust
(meeled), adekvaatse otsuse vastuvdtmise aega (kesknérvististeem) ning vajaliku lihaspingutuse (peri-
feerne narvististeem ja lihase omadused) teostamist. Rattasdidus on olulised nii stardisignaalile (liht-
reaktsioon) reageerimine (treki temposdidud, krteerium, maastikusoit ja laskumine) kui ka kiire otsusta-
mine (valikreaktsioon) vastase tegevuse korral (N: konkurendi riinnak grupiséidus), mis seostub otseselt
taktikalise tegevusega.

» Stardikiirus ehk kiirendus - soltub jou genereerimise kiirusest ning sportlase tehnilisest tasemest selle
jou diges suunamisel. Fiisioloogiliselt soltub see liigutust sooritavate lihaste kontraktiilsest voimekusest
ning nende rakendatavusest ndrvisiisteemi poolt. Antud kiiruse komponent méngib olulist rolli starti-
des ning kiirendustel, nagu kurvist viljatulek, riinnak voi finiSispurt madalalt kiiruselt.

* Maksimaalne liikumiskiirus - soltub liigutuste tempost (pedalleerimissagedusest) ning liigutuststiklis
labitavast teepikkusest (iilekandest). Maksimaalne pedalleerimistempo on suuresti sdltuv geneetilistest
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eeldustest ja liigutuste tehnilisest tdiuslikkusest. Kuna rattasdidus (v.a trekiséidus) on véimalik tilekan-
net muuta, siis vdib kehvemaid kiiruslikke eeldusi ja tehnilist taset kompenseerida arenenud jdouvdime-
tega, mistottu on ratturi liitkumiskiirus méératletav ka erialase maksimaalse véimsusena ning paljud
autorid késitlevadki kiirusvdoimekust voimsusena. Liigutussageduse olulisus liikumiskiiruses on treki
sprindi aladel, kus parema kiirenduse eesmérgil kasutatava suhteliselt véikse tilekande tdttu voib pedal-
leerimissagedus finiSeerimisel ulatuda 180 p/min. Maksimaalse liikumiskiiruse arendamisel kehtivad
alltoodud pohimotted:

o intensiivsus 7. tsoonis ehk 95-100% maksimaalsest,
kestus kuni 12 sekundit,
pedalleerimistehnika peab olema stabiilne,

suhteliselt pikad taastumispausid 1-5 minutit 1. tsoonis,

© o o ©

harjutuste sooritamine maksimaalse tahtelise kontsentratsiooniga,
o oluline soorituse 16dvestatus ja tehniline kvaliteet.

* Kiiruslik vastupidavus - soltub lihase energeetilistest mehhanismidest (alaktaatne ja laktaatne vastu-
pidavus), mida on tdpsemalt kirjeldatud vastupidavusvéimete alapeatiikis, kus on vélja toodud ka vas-
tavate vGimete treeningmetoodika.

Kiirusvdimete arendamine ratturite treeningul toimub tildjuhul omavahel voi teiste ettevalmistuse kompo-
nentidega integreeritult. Kdige tiitipilisemaks kiiruse kombineeritud arendamise harjutuseks on:

* paigaltseisust ithisstart kuni 100 m distantsil, seda nii maanteel kui ka maastikul,
* liihikesed finiSispurdid kokkulepitud méarguande (visuaalne v6i akustiline) peale madalalt algkiiruselt.

Valikreaktsiooni kiiruse arendamine toimub koos taktikaliste harjutustega, kus voistleja peab reageerima eri-
nevatele taktikalistele olukordadele. Liigutussagedust arendatakse koos pedalleerimistehnika arendamisega
korgetel sagedustel, mille voimalusteks on nditeks:

* lithiajalised (kuni 200 m) spurdid laskumisel voi allatuult pedalleerimissagedusega 130-160 p/min.
* pikemaajaline sdit mootorsdiduki tuules kiirusega 120-140 p/min.

Tépsem tilevaade pedalleerimistehnika tdiustamist kasitlevas peattikis.

PAINDUVUS JA SELLE ARENDAMINE

Painduvus on v&ime sooritada liigutusi véimalikult suures ulatuses ja see soltub liigeste anatoomilisest ehitu-
sest ning sidemete, kdoluste ja lihaste elastsusest ehk venitatavusest. Rattasdidu liigutuste tehnilises struktuuris
ei esine maksimaalset liigeste liikumisulatust ndudvaid momente, kiill aga on oluline lihaste elastsus ja venitata-
vus ergonoomilise ning mugava sdiduasendi saavutamiseks ja vigastuste ennetamiseks. Suurimaks jalgratturite
lihaskonna probleemiks on reie tagakiilje ja seljalihaste jdikus. Jdikade reie tagakiilje lihaste tottu pole rattur
voimeline sditma piisavalt korge sadulaga ning aerodiinaamiliselt madala kere asendiga. See omakorda vihen-
dab jourakenduse efektiivsust, suurendab liikumistakistust ning kdrgendab polvevigastuste riski. Jaigad seljali-
hased on samuti takistuseks madala sdiduasendi saavutamisel, lisaks tingivad nad ebakorrektse vaagna asendi
tottu kiitirselgsust, vaevusi istmikupiirkonnas ning alaselja valude ja patoloogiate teket. Peale reie- ja seljalihaste
pOhjustavad jalgratturitele probleeme ka pikaajalise istuva asendi tottu lithenenud niude-nimmelihased, mille
tagajdrjel tekivad alaselja valud.

Lisaks takistusele sdiduasendi votmisel nduab antagonistlike lihaste tilem&édrane jdikus tootavate lihaste suu-
remat jourakendust selle lisatakistuse tiletamiseks ehk t66 efektiivsus langeb. Teiselt poolt pohjustavad liigselt
vélja venitatud ja madala toonusega lihased kadu kontraktsioonijous, kuna lihaste elastsusenergia tase enne
kontraktsiooni jadb madalaks. Seetdttu on vajalik saavutada optimaalne lihaste elastsuse tase, milleks ratturite
treeningus kasutatakse peamiselt staatilisi venitusharjutusi ehk stretchingut. Stretchingu kasuks raégivad selle
suhteliselt lihtne sooritamine ning suur efektiivsus lihaspinge vdhendamisel ja painduvuse arendamisel. Stretc-
hingu puhul v6ib vilja tuua kolme meetodi:

» Aktiivne stretching - teostatakse keha enda lihaste abil, ilma vélisabi kasutamata.
* DPassiivne stretching - staatilise venituse sooritamiseks kasutatakse vilist abi (partner, sein, teine kisi jne).

*  PNF-meetod (proprioceptive neuromuscular facilitoring) ehk eesti keelde timberpanduna PLV-meetod,
mis tdhendab pingutus-l6dvestus-venitus.
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Lisaks painduvuse ja lihaselastsuse parandamisele aitavad venitusharjutused kaasa pingutuseelse soojenduse
labiviimisele ning koormusejargsele taastumisele, kuna need:

tostavad lihaste elastsust ja kontraktsioonivoimet,
suurendavad vere tsirkulatsiooni lihastes,

kiirendavad valgustinteesi ja tdstavad toiduainete omastamise efektiivsust.

Staatiliste venitusharjutuste sooritamisel tuleks arvestada jargnevate pohimétetega:

harjutusi tuleb sooritada 16dvestunud olekus, tihelepanu kontsentratsioon on suunatud venitatavale
lihasele;

hingamine on aeglane ja riitmiline, asendi votmisel toimub viljahingamine ning asendi hoidmisel tuleks
véltida hingamispeetust;

venitusasendi votmine peab olema sujuv ja toimuma piirini, kus on tuntav lihaspinge, kuid puudub
valutunne - harjutuse jooksul voib venituse tugevust sujuvalt suurendada, kuid viltida tuleks valupiiri
iiletamist;

venitusasendis on arendava moju saavutamiseks soovitav piisida 10-30 sekundit, painduvuse siilita-
miseks aga 5-15 sekundit;

antagonistlike lihaste puhul tuleks jaigemana tunduvat poolt venitada enne elastsemat poolt;
erineva elastsusega reie tagakiilje ja sddrelihaseid tuleb venitada eraldi;

treeningu l6petamine venitusharjutustega peaks saama igapédevase treeningrutiini osaks.

Ratturi igapédevaste venitusharjutuste hulka peaksid kuuluma jargmisi lihasrithmi hdlmavad harjutused: reie
ees-, sise- ja tagakiilje lihased, sédérelihased, niude-nimmelihased, tuharalihased, selja- ja kaelasirutajad, selja
poiki- ja ristilihased ning dlavostme lihased.

Soovitatav kirjandus:

1.

Friel, ]. Maastikuratturi treeningupiibel. Tallinn: Ilo AS, 2004
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) RATTASOIDU TEHNIKA

Rattasdidu osavus ja jalgratta valitsemine ehk erinevate sdidutehnika elementide valdamine on erialase kom-
petentsi ja sportliku edu lahutamatu komponent, mis tagab:

* ohutu liikumise jalgrattal ja seeldbi vdiksema tdenédosuse traumade voi vigastuste tekkeks,
* soditja mugavuse jalgrattal ehk ratsionaalsema jourakenduse edasiliikumiseks,

* energiakulu minimaliseerimise tinu ckonoomsele pedalleerimistehnikale, ratsionaalsele ratta juhtimi-
sele ning taiuslikule tuulessdidu oskusele,

* enesekindluse piiratud ruumitingimustes ja teiste ratturite ldhedal soitmisel ning positsiooni valikul
grupis,
» taktikalise tdiustumise, kuna taktika kujuneb vallatavate tehniliste oskuste baasil,

* suurema naudingu jalgrattasoidust.

Jalgrattasoidu tehnika voib tinglikult jagada kolme suuremasse rithma (vt joonis 20): jalgratta juhtimise ja valda-
mise tehnikaks, pedalleerimistehnikaks ja grupisdidu tehnikaks voi oskusteks.

GRUPISOIDU
TEHNIKA / OSKUSED

JALGRATTA

JUHTIMISE ja
VALDAMISE
TEHNIKA

PEDALLEERIMIS-
TEHNIKA

JALGRATTASOIDU TEHNIKA

Joonis 20. Jalgrattasoidu tehnika jaotus.
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JALGRATTA JUHTIMISE JA VALDAMISE TEHNIKA

Jalgratta juhtimise ja valdamise tehnika tildeesmérk on viltida ratta juhtimisvétete abil ohte ning aja ja kiiruse
kadu liikumist takistavates voi pedalleerimiseks ebasoodsates tingimustes. Jalgratta valdamise tehnika aluseks
on jalgratta juhtimise baasoskused, milleks on:

* tasakaal jalgrattaga sdidul, mansdverdamisel ning seismisel
* oskus soita sirgelt valitud trajektoori méoda

* soit iihe kdega ja ilma kéte abita

* so6idu alustamine ja seismajaamine

* pidurdamine

* kdiguvahetus.

Jargnevalt on vélja toodud jalgratturite voistlustegevuses kasutatavad ratta juhtimise ja valdamise tehnika
pohielemendid.

Laskumine - maanteesdidus on laskumise eesmargiks keha 6hutakistuse vahendamine, saavutamaks suurimat
voimalikku kiirust. Eesmérk teostatakse kehaasendi voolujooneliseks muutmise ja keha raskuskeskme ettepoo-
le viimisega. Laskumisasendi voolujooneline tdhtsus avaldub koige enam maanteesdidus magisel maastikul ja
tiksi voi vdikeses grupis sditmisel, kui on vaja mitmeid kilomeetreid allamége soita. Maastikuséidus pole lasku-
misasendi eesmirk niivord suure kiiruse saavutamine, kuivord valmisolek takistuste valtimiseks, iiletamiseks
voi kurvisoiduks ning seetottu on laskumisasendis keha raskuskese voimalikult taha ja alla viidud.

Kurvisoait - voimalikult vdikse kiiruse-, aja- ja positsioonikaotuse saavutamine kurvi ldbimisel. Eesmark saa-
vutatakse optimaalse kurvi ldbimise trajektoori leidmisega, keha raskuskeskme alla viimise ning kere ja/voi
jalgratta kallutamisega kurvisisesele poolele, kuna tsentrifugaaljoud surub ratturit kurvist véljapoole - mida
suurem on ratturi kiirus, seda enam on vaja kallutada. Kurvi edukaks ldbimiseks peaks jalgrattur:

* Hoidma juhtrauast alt hoides - viib keha raskuskeskme madalale ja véimaldab kiiret pidurdamist.
* Viima tilakeha asendi voimalikult madalale, mis suunab samuti keha raskuskeskme allapoole.

* Tunnetama kiirust enne kurvi ja pidurdama selle optimaalseks enne kurvi sisenemist - varasema pidur-
damisega saavutatakse suurem kiirus kurvist viljumisel - tdhtis ei ole mitte kurvi sisenemise, vaid sealt
véljumise kiirus.

e Lé&bima kurvi trajektooriga, mis kulgeb tee vélisservast kurvi sisse ja sealt jdlle vdlimisse serva, et ka-
sutada kiiruse sdilitamiseks kogu olemasolevat teepinda (joonis 21).

e Viltima kurvi liiga vara sisenemist, kuna see tingib liiga suure nurga kurvist vdljumisel ja seetdttu kii-
ruse kaotuse )hilise pidurdamise tottu kurvi ldbimise teises pooles=, viljasdéidu v6i kukkumise. Hilisem
kurvi keeramine véimaldab paremini ndha teed kurvi taga ning véljuda kurvist parema loppkiirusega.

* Mida laugem on kurv ja suurem selle ldbimise kiirus, seda varasem on kurvi sisenemine (joonis 21).

- ]
a b) C
b
p

i

Joonis 21. Kurvi ldbimise trajektoor erinevate kurvi tiiiipide korral.
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Soltuvalt kurvi eripérast ja voistlussituatsioonist on kurvide labimiseks kasutusel kolm, joonisel 22 toodud teh-
nika varianti, milleks on:

Kere ja ratta kallutamine (joonis 22 a) - toimub keha ja ratta vordne kallutamine kurvisisesele poolele.
See on koige kasutatavam kurvi ldbimise variant ja otstarbekas juhul, kui tee on suhteliselt lai, kurvita-
gune ndhtav voi teada, teekate pole libe, trajektoori valik vaba ja liikumiskiirus suur. Ratturi tegevust
iseloomustavateks tunnusteks on:

o sbditja on liikunud sadulas taha ja kere asetseb voimalikult madalal paralleelselt maaga
o kurvisisene pedaal on tileval ja véline all asendis

o kogu raskus on kurvi vilisel jalal, mis on vilja sirutatud ning kand alla surutud

o kurvisisese jala polv on surutud iile voi vastu rattaraami tilemist toru.

Ratta kallutamine (joonis 22 b) - ratast kallutatakse oluliselt rohkem kui kere, mis véimaldab kurvi
libimise kdigus juhtrauda keerates liikumistrajektoori muuta. Kasutatakse pimedates ja kitseneva raa-
diusega kurvides ning eriti laskumistel, kus kurvist vdljumisel kasvab kiirus peamiselt raskusjou, mitte
pedalleerimise alustamise tottu. Samuti saab seda kasutada grupis sodites, kui on vaja trajektoori teistest
ratturitest s6ltuvalt muuta. Ratturi tegevust iseloomustavateks tunnusteks on:

o kurvisisese kéde sirutamisest tingituna on ratas rohkem kaldu kui sditja

o suurendades kurvisisese kie sirutust suundub ratas rohkem kurvi sisse, sirutust vihendades
kurvist vélja

o kere asend on vertikaalne ja raskuskese voimalikult all

o kurvisisene jalg voib olla puusast veidi ette toodud, keeratud ja polv surutud vastu rattaraami
tilemist toru.

Kere kallutamine juhtraua keeramisega (joonis 22 c) - kere kallutatakse kurvi sisesele poolele samal
ajal juhtrauda poorates ratast piistiselt hoides. Antud variant véimaldab pedalleerimise jatkamist kurvi
libimisel ja seda kasutatakse aeglaseks kurvi labimiseks libeda teekatte korral voi juhul, kui sdidetakse
kinnise tilekandega rattal, mis ei véimalda pedalleerimise katkestamist. Ratturi tegevust iseloomustava-
teks tunnusteks on:

o ratas hoitakse piistisena

o keha raskus on nihutatud pisut ette ja ratta kurvisisesele poolele, mis toimub libi puusade nihu-
tamise ja istumise sadula kurvisisesele kiiljele

o poorde vilise kie sirutamise voi selle vihendamisega pooratakse juhtrauast ratas kurvi sisse voi
sealt vilja

o  voibjitkata vantamist.

<
C 'o@

9

RATAS

Joonis 22. Kurviséidu kolm varianti: a - kere ja ratta kallutamine, b - ratta kallutamine ja c - kere kallutamine juhtraua keeramisega.

Ootamatu voi hida-pidurdamine - ootamatult ilmnenud takistuse viltimine véimalikult operatiivselt ja véike-
seima kiiruse (aja) ning positsiooni kaotusega grupis. Eesmérk saavutatakse kiire reaktsiooni, pidurite optimaa-
Ise tugevusega vajutamise ja keha raskuskeskme tahapoole viimise kaudu. Pidurdamisel on vajalik kasutada nii
esi- kui tagapidurit samaaegselt - ainult tagapiduri kasutamine rakendab vaid veerandi pidurdusjdust ja piken-
dab pidurdusaega, liigne esipiduri kasutamine vahendab ratta juhitavust ja suurendab soitja voimalusi inertsjou
mojul iile juhtraua kukkuda, eriti laskumistel.

Positsioonivaitlus - vdidusoidu taktikalisest situatsioonist tingituna soodsaima positsiooni hoidmine vi hoiva-
mine vdikseima energiakuluga. Eesmark saavutatakse konkurendi fiitisilise eemale toukamise (kéde, kiitinarnu-
ki, ola voi kiiljega) voi endale soodsaima joupositsiooni (N: allatuule kiiljest m66dumine) tekitamise kaudu.
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Hiippamine - ootamatult tekkinud takistuse vdi ebasoodsa situatsiooni viltimine liikumiskiirust ja positsiooni
kaotamata. Sooritatakse jalgratta maast dhku tdmbamisega jalgade tiheaegse jarsu sirutamise ja sellele jargneva
koverdamisega, hetkel, kus molemad viandad on horisontaalasendis.

Kiiguvahetus - muutunud liikumiskiiruse korral voimalikult kiiresti sobiva jourakenduse ja pedalleerimissa-
geduse saavutamine. Kdiguvahetamise sujuvus tagatakse hetkelise jdurakenduse vihendamisega pedaalidele ja
ketile kdigu timberliilitamise momendil.

GRUPISOIDU TEHNIKAD/OSKUSED

Jalgratturi treeningud ja tihisstardist sdiduga voistlused eeldavad koostood teiste ratturitega. Ratturite koostdo
aluseks on tuulessdidu efekti kasutamine, millest tulenevalt on taga- ehk tuulessditjal energeetiliselt oluliselt
vdahemkulukas soita kui eessoitjal ehk vedajal. Mida suurem on ratturite liikumiskiirus, mida rohkem on ees-
soitjaid ning vdiksem on vahe eesséitjaga, seda suurem on tuulessditmise efekt (vt joonis 23).

Energia
saastmine Tuulessbitmise vorm a
(VO2)

26+8% —<—o—<ot
27+6% —~—%F L <oF
21x7% < <o I < <O

Vahe Muutumine

39+6% gg@ eessoitjaga|tuuletakistuses

_C@__C@_'CE' 15 cm -44%

| | | | |
10 20 30 40 S0km/h

30 cm 42% Vedaja tuuletakistus
60 cm 8% T Veetava tuuletakistus
+ o = o .
62+6% —<5ot ] 90 om 34% Jalgratta tuuletakistus
* Mo6tmised on teostatud kiirusel 40 km/h * Ratturite vahe 30 cm, neljane meeskond

Joonis 23. Tuulessoidu efekt soltuvalt soitjate arvust, vahest eessoitjaga (a) ning kiirusest (b).

Teiste ratturitega tihes grupis sditmine nduab soitjalt tdiendavaid teadmisi ja oskusi, et véltida enda vdi kaassdit-
jate ohtu seadmist ning kasutada maksimaalselt dra tuulessdidu efekti. Eelnevast tulenevalt on grupis séitmisel
vajalik teada jargmisi printsiipe:
* Viltida &kilisi liigutusi - jarsud pocrded, kiirendused, pidurdused ja piistitdusmised on ohtlikud, kuna
tagasoitvad ratturid ei pruugi piisavalt kiiresti reageerida ning vdivad seetGttu eesditjale otsa sodita, mis
tihti I6ppeb kukkumisega.

* Asjatust positsioonivditlusest hoidumine - kui véidusdidu taktikaline situatsioon ei ndua ranget posit-
siooni hoidmist, tuleks kaassoitjatel lasta grupis liikuda seespoolt kiilgedele voi tagant ette. Asjatu po-
sitsioonivditlus raiskab energiat ja vdib olla potensiaalse kukkumise pohjus.

* Vedamisest vahetamine tuulepoolsele kiiljele (joonis 24) - kuna tagaséitjad asuvad alati tuule puhumise
suunale vastaspool eessditjat, siis tdhendaks sellele poolele vahetamine tden&olist kukkumist. Kui ei
olda kindel, kummal pool tagasditja on, tuleks see enne vahetamist taha vaadates selgeks teha. Kaaslase
asumisel korral otse taga voib enne vahetamise momenti teha lithikese kiirenduse ja seejérel vahetada.

* Kiiruse tihtlane sdilitamine vedamisel - kiirendamine vahetuse alguses tingib tagaolijate hetkelise tuu-
lest vilja jadmise ja raskendab vedamast tulnud ratturi tuulde minemist, eriti kui on tegu suurel kiirusel
soiduga, ning koormab seeldbi kaaslasi ja 16hub grupi liikumise diinaamikat. Jarsk hoo aeglustamine
voib esmalt tingida tagaolija otsasditu, teiseks tahendab isegi hetkeline kiiruse kaotus vdidusoidu otsus-
tavatel momentidel liigset energiakulu, kuna kiiruse hoidmine on kordades skonoomsem, kui selle pidev
tostmine ja langetamine. Kui on probleeme olemasoleva kiiruse hoidmisega, siis tuleks vedada lithidalt,
kuid sama hooga v6i vedama minemisest loobuda.

* Eessoitjaga ratsionaalse vahe hoidmine - vahe peab olema piisavalt viike, et tagada tuulevarju, kuid pa-
rasjagu suur, kindlustamaks reageerimisvéimalust voimalike ootamatute liigutuste korral.

* Tagasoitjate hoiatamine eesolevatest takistustest kdeviipe voi hiitidega - voimalikeks ohuallikateks on
augud voi takistused teel, tee ddrde pargitud autod vdi seisvad inimesed, tehnilise rikkega labi grupi
vajuv rattur jne.
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¢ Jalgida etteulatuvalt teed ja tegevust grupis endast eespool - véimaldab piisavalt aegsasti reageerida
voimalikele ohuolukordadele voi vodistlussituatsiooni muutustele.

¢ Vbimalikult vihe pidurdada - takistuste voi aeglasema ratturi ette ilmumisel on kasulik neist véimaluse
korral mooda sdita, mitte pidurdada. Iga pidurdus nouab jargnevat kiirendust, mis on tdiendav jou ja
energia kulu.

Soltuvalt treeningtilesandest voi vdistlussituatsioonist kasutatakse rattasdidus erinevaid ratturitevahelisi koos-
to0 vorme, mille eesmérgiks on vaheldumisi vedades antud véimaluste piires suurima voi vajaliku kiiruse aren-
damine. Vahetustega vedamisel liigub rattur teatavate ajaliste perioodide jarel tsiikliliselt vedamispositsioonilt
tuulevarju ja sealt jdlle vedama ning tihe vedamiststikli v6ib tinglikult jagada 4 faasi (joonised 25-28):

1. Vedamise faas - liidrikohal s6it, eesmargiga hoida tihtlaselt sdites vajalikku kiirust ja rtitmi kogu veda-
misaja valtel.

2. Vahetamise faas - liidrikoha loovutamine moningase korvalekaldega sdidutrajektoorist tuulepoolsele
kiiljele (joonis 24) ning sellele jargneva kiiruse alandamisega 2-3 km/h, eesmérgiks on tagasbitjale aru-
saadavalt ja ohtu tekitamata liidrikoha loovutamine.

3. Tuuldeminemise faas - kaassoitjate mooda laskmine ja vedajate kolonnis viimasele kohale liikumine, ees-
maérgiga vdoimalikult kiiresti ja Skonoomselt tuulevarju jdouda. Antud faasis on oluline siilitada optimaalne
soidukiirus (2-3 km/h aeglasem, kui vedamisel), mis peab kindlustama piisavalt kiire liikumise kolon-

ni eest tagumisele positsioonile, kuid ei sunni
Tuule suund Tuule suund liigse kiiruse alanemise tottu tuulde saamiseks
maérkimisvéadrset kiirendust tegema.
4. Tuulessoitmine faas - eessditjate tuulevarju
) ) w kasutamine optimaalse pikivahe hoidmise
/ H \ \ | ja tuule puhumise suunale vastaskiiljes aset-
[ L&\ é [ . . . N
w \ @ / semisega (joonis 24), eesmirgiga kulutada
l I \ \ 8 &) / voimalikult vihe joudu ja energiat, sattumata
| w I\ / eessditjale ohtlikult lihedale.
I &N : 5 7/
I | \ / Alljargnevalt on toodud pohilised ratturite koostso
) ) s N . . s
| a | \ Q / vormid jalgratturite treening- ja v&istlustegevuses.
Ny 7 .
" @ ’ . M4 Uhes kolonnis sait (joonis 25) - sditjad asetsevad tiks-
v

teise taga iihes kolonnis ja veavad soltuvalt treening-
iilesandest vo6i voistlussituatsioonist moénekiimnest
sekundist kuni mitmete minutite voi kilomeetriteni.
Seda varianti kasutatakse oludes, kus koostdod on te-

Joonis 24. Vahetuse sooritamise suund, soltuvalt tuule suunast.

* [\ gemas vihe rattureid (2-10) ning treeningul oludes,
ﬁj @ kus tee on kitsas ja tiheda liiklusega. See on heaks
@ *@ ﬁﬂ @ treeningvahendiks sarnase vdimekusega ratturitele
ﬁj @ @ intensiivsete treeningute l&biviimisel, kuna séltuvalt
@ * ﬁj vedamiste pikkusest ja kiirusest vdoimaldad rakenda-

@ \_f * da vahelduv- ja intervalltreeningu metoodikaid.

1.1 2.f 3.f 4.1
e o e e Paaris kolonnis sdit (joonised 26 ja 27) - soitjad

veavad paaridena kahes kolonnis ja vahetavad tihe-
aegselt. Paariskolonnis sditu kasutatakse pohiliselt
treeningutel ja madalama intensiivsusega sdidul ehk

d11 4 511 é 5116 mahutreeningutel. Vdimaldab tagasditjatele suure-
H H (\ 8 ﬂ w w @ @ mat tuulevarju, kui tihene kolonn ning sobib seetdttu

S116 é w w ) 5118 5116 hésti erineva kehalise voimekusega sportlaste tihi-
w @ S116 H w w w @ seks treenimiseks, arvestama peaks vaid asjaoluga, et

5116 @ w S116 d11d vedavad paarilised oleks sarnase sportliku tasemega.
w w $ @ ww w ) w w Vahetuse tegemiseks on kaks varianti :

oL d

@ @ \.} t/ H H 1. Viljapoole vahetus (joonis 26), kus vahetatakse

analoogselt tihes kolonnis sdidule, kuid siin lii-

Joonis 25. Uhene kolonn.

1.1 2.f : : .
aas aas 3. faas 4 faas gub vasakpoolne rattur vasakule ja parempool-
ne soOitja paremale. Seda varianti kasutatakse
Joonis 26. Paaris kolonn kahele poole vahetusega. tuulevaiksetes oludes ja otse eest voi tagant
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puhuva tuule korral ning selle kasutamine
eeldab suhteliselt laia ja vidikese liiklustihe-
dusega maanteed. Ohutuse seisukohalt peab
teepoolne (vasakul asetsev) rattur alati enne
vahetust veenduma, et tagant ei oleks autosid
moodumas.

2. Uhele poole vahetus (joonis 27) - vahetus vdib
toimuda kas tuulepoolsele kiiljele (tee poolt
ehk vasakult puhuva tuule korral eeldab see
horeda liiklusega teed ja kontrolli taganttu-
levate autode kohta) voi tee ddrde (paremale).
Esimest varianti kasutades vahetab tuulepool-
ne rattur analoogselt iihes kolonnis soidule,
kuid teine rattur sooritab spurdi paarilisest
moodda ja poorab alles seejdrel tema ette ning
tiksteise jdrel liigutakse grupi taha. Teise va-
riandi puhul, kui tuul puhub tee poolt voi otse
suunas, sooritavad molemad ratturid spurdi,
kusjuures teepoolne (vasak) rattur peab paa-
rilisest modda sditma ning seejdrel liiguvad
nad tiksteise jdrel grupi loppu.

Pidevate vahetustega soit kahes kolonnis ehk ,ka-
russell” (joonis 28) - koosneb kahest kolonnist, mil-
lest tiks liigub teisest 1-2 km/h kiiremini, ning rat-
turid liiguvad pidevalt lithiajaliste (kuni 10 sekundit)
vedamistega eesolevast ratturist moodudes kiiremast
kolonnist aeglasemasse. Vedajate grupi taha joudes
liigub rattur sujuvalt tagasi kiiremasse kolonni. Seda
kasutatakse pohiliselt voistlustel suurima kiiruse
arendamiseks ja see eeldab vihemalt 5-6, kuid soo-
vitatavalt tile 10 ratturi koostodd. Treeningutel on
antud varianti sobilik kasutada intensiivse toimega
intervallharjutuste l&dbiviimiseks voi tehnilis-taktika-
lise 6ppe rakendamiseks.

Vedama mitte minemine (joonis 29) - seisneb ratturi
soitmises vedajate kolonni jdrel ja vedamisest tuleva-
te ratturite endast ette laskmises, millega vélditakse
vedamistood. Antud tegevuse pohjuseks voib olla
energia ja jou kokkuhoid vdsimuse voi kehva etteval-
mistuse tottu, kui ei jaksata etteantud kiirusega veda-
da, voistluse taktikalisest olukorrast tingitud stratee-
giline vedamisest loobumine v6i s6omisest tingitud
vedamispaus pikaajalisel eest-drasdidul. Selle tehnika
eesmdrgiks on voimalikult vdikese pingutusega liiku-
da vedajate kolonni viimase ratturi tagant vedamisest
tulija tuulevarju. See saavutatakse piisimisega kolon-
ni viimase ratturi taga momendini, kui vedamisest
tulev soitja jouab temaga kohakuti, seejdrel liigutakse
vedamisest tulija tuulde ning 16puks temaga koos ko-
lonni tagasi. Tihti on vedama mitte mineva ratturi
huvides teavitada vedamisest tulevat ratturit hiitide-
ga oma plaanist mitte vedama minna, nii valditakse
asjatult suure vahe tekkimist vedamisest tulija ja ko-
lonni viimase ratturi vahele ja sellest tingitud liigset
kiirendamist.
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PEDALLEERIMISTEHNIKA

Pedalleerimistehnikaks nimetatakse jalgratturi liigutustegevust, mille eesmirgiks on jalgratta pedaalide mo-
jutamise kaudu lihasto6 véimalikult efektiivne tilekanne jalgratta liikumisse. Ladbi pedalleerimistehnika ra-
kendub jalgratturi kehaline potentsiaal erialasesse liikumisse. Uhelt poolt peab olema tagatud maksimaalne
lihasvdimsuse edasikandumine jalgratta voimalikult kiiresse liikumisse spurtimisel ehk resultatiivsus. Teiselt
poolt on vajalik pedalleerimise voimalikult suur 6konoomsus ehk ratsionaalsus tunde kestval séidul, siilita-
maks organismi energiavarusid voidusdidu otsustavaks momendiks. Seega on pedalleerimistehnika oluliselt
seotud nii ratturi kiirus- jou-, kui ka vastupidavusvoimekusega ning nende voimete erialane arendamine peab
olema kooskolas pedalleerimistehnika isedrasustega ja lihtuma selle iseloomust. Eeltoodu rakendamiseks on
vaja modista jalgratturi liigutustegevuse isedrasusi pedalleerimisel - millised lihased on t66sse enim haaratud,
nende omavaheline koordinatsioon ja ajastatus (lihastoo ja joujaotus). Millised on keha ja kehaosade asendid
liigutustsiiklis (kinemaatiline pilt), millistel asenditel toimuvad pingutusaktsendid ning milline peab olema
sooritustempo (pedalleerimissagedus). Alljargnevalt on toodud tilevaade olulisematest pedalleerimistehnika
aspektidest.

PEDALLEERIMISTEHNIKA JAOTUS

Pedalleerimistsiikli osadeks jaotamisel voib peamiselt eristada kahe- ja neljafaasilisi kasitlusi.

Kahefaasiline (joonis 30 a) - jaotab pedalleerimistsiikli (alla)vajutamise- ja (iles)tdmbe-, monedes kasitlustes
ka jourakenduse ja puhkefaasiks. Antud jaotuse eeliseks on tema lihtsus ja selgus, kuna méaaratud on selgelt
eristatavad piirmomendid faaside vahel, milleks on pedaali tilemise ja alumise vertikaali ldabimise momendid
ehk nn “surnud punktid”. Seetdttu on sellist jaotust hea kasutada tehnika dpetamisel. Samas pole seda voimalik
kasutada pedalleerimistehnika detailseks lahkamiseks, kuna see jitab arvestamata tileminekud “surnud punk-
tidest”, kus pedaali mojutamine on lihastto seisukohalt kdige ebasobivam.

Neljafaasiline jaotus (joonis 30 b) - lisaks vajutamise ja tombefaasile on neljafaasilises kasitluses lisatud alumi-
se ja tilemise “surnud punkti” labimist iseloomustavad, ettetoomise ja tahaviimise faasid. Esineb kasitlusi, kus
faaside asemel kasutatakse tootsoone, mida nimetatakse vastavalt vanda asendile: eesmiseks, alumiseks, tagu-
miseks ja tilemiseks tsooniks. Faaside piirmomendid on paika pandud pedalleerimistsiikli jaotamisega neljaks
vordseks osaks ja need iseloomustavad jalgadelt vandale iilekantavate tangentsiaaljoudude (vindaga risti mo-
juvate joudude) rakendumise suundi. See seab kogu pedalleerimistsiiklis toimuva liigutustegevuse tildeesmér-
giks optimaalseima jourakenduse tilekande saavutamise ja voimaldab antud vaatenurgast lahtuvalt kirjeldada
kogu liigutustegevust. Puuduseks on faasidevaheliste piirmomentide suhteliselt raske eristatavus praktilises
tegevuses.

Tihti kasutatakse erinevate pedalleerimistsiikli parameetrite iseloomustamiseks varianti, kus vastava parameet-
ri muutus tihes liigutustsiiklis tuuakse vilja diinaamilise suhtena vdnda asendisse kraadides tilemisest surnud
punktist. Selline variant on sobivaim iseloomustamaks erinevate jou-, lihasto6 voi kinemaatiliste parameetrite
muutumise diinaamikat liigutuststiklis.

Ulemine Ettetoomise faas
surnud punkt
0
—
Témbe i Vajutamise Vajutamise
faas faas faas
Alumine =480 180

surnud punkt a Tahaviimise faas b

Joonis 30. Pedalleerimistsiikli kahe- (a) ja neljafaasiline (b) jaotus.
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ERINEVAD SOIDUASENDID EHK PEDALLEERIMISTEHNIKA VARIANDID

Jalgrattaspordi voistlustegevus toimub valdavalt muutuvates viliskeskkonna tingimustes, millest tingituna tu-
leb jalgratturitel pidevalt kohandada oma sdidutehnikat. Peamised joud, mida jalgratturil tuleb pidevalt tiletada,
on dhutakistus, gravitatsioonijoud ja jalgratta veeretakistus. Ohutakistus suureneb eksponentaalselt kiiruse kas-
vuga, soltudes seega jalgratturi liikumiskiirusest ning tuule suunast ja tugevusest. Gravitatsioonijoud hakkavad
olulist rolli mdngima tdusudel, kus méddravaks saavad tdusu nurk ja jalgratturi kaal, samas vdheneb tousudel
ohutakistuse osakaal, kuna kiirus langeb oluliselt. Jalgratta veeretakistus muutub sdltuvalt teekatte isedrasustest
- pehme ja ebatasase teekatte korral suureneb veeretakistus mérgatavalt vorreldes kova ja sileda teekattega.

Soidutehnika kohandamine sdltuvalt viliskeskkonna teguritele toimub jalgratturi séiduasendi muutmise
kaudu. Ohutakistuse suurenemise korral, nagu vastutuules, suurel kiirusel siledal teel v6i laskumisel sdites,
ptititakse vihendada keha ristldike pindala ja suurendada aerodiinaamikat, viies séiduasendi voimalikult ma-
dalaks. Samas pohjustab vdga madal asend anatoomilist ebamugavust, raskendab rinnakorvi kokkusurutuse
tottu hingamistegevust ning vdikse puusa nurga tottu vaheneb polve sirutajalihaste tovamplituud, mis soorita-
vad pedalleerimiststiklis ligi 39% kogu positiivsest toost. Tousul sodites tuleb jalgratturil hakata tiletama gravi-
tatsioonijoudu, mille mojul kiirus langeb ja chutakistus vaheneb, muutudes kiirusel alla 16 km/h tiithiseks. An-
tud olukorras on otstarbekam piistisem asend, mis on fiisioloogiliselt ja biomehaaniliselt koige ergonoomilisem
ning voimaldab rakendada suuremat voimsust. Sdiduasendi kdrguse muutmine viiakse valdavalt labi katehoide
imberasetamisega juhtraual - iildisemalt eraldatakse alt-, pealt- ja pidurilinkidest hoiet. Séiduasendi korguse
muutmine on vaid iiks pedalleerimistehnika varieerimise viise, laiemalt jaotatakse sdiduasendid istes- ja piisti-
soidu asenditeks. Jargnevalt on vélja toodud pohilised sdiduasendid ehk pedalleerimistehnika variandid ning
nende lithiiseloomustus.
Koérge asend
1. Korge asend (joonis 31).
Kasutatakse olukordades, kus tempo on madal,
pole tugevat vastu- ega kiiljetuult ning ei ole kar-

ta ohtliku olukorra tekkimist. /\)
2. Keskmine asend:

a) Pealthoidega (joonis 32);

b) Althoidega (joonis 33).

Kasutatakse olukordades, kus pidurid peavad

kéeulatuses olema, kui on vaja ratast tépselt

juhtida ja aeg-ajalt sadulast piisti tousta. See on

kdige enamkasutatavamaid sdiduasendeid jalg- Joonis 31.
ratturite grupisdidus
3. Madal asend (joonis 34). Pealthoidega keskmine asend

Kasutatakse chutakistuse vahendamiseks tu-
gevas vastu- ja vastu-kiilgtuules v6i viga suure

kiirusega sdites. J\)
Althoidega keskmine asend

Joonis 32.

Madal asend

O

Joonis 33.

Joonis 34.
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Istudes méakkesoéiduasend Pusti makkesodiduasend 4. Istudes mikkesoiduasend (joonis 35).
O O Kasutatakse pikkadel, suhteliselt
laugetel tdusudel. Keha raskuse ta-
haviimise ja kehaasendi korgemaks
muutmisega luuakse soodne vdoima-
lus lihastoo drakasutamseks kogu
pedalleerimistsiikli viltel.
5. Piisti mikkesodiduasend (joonis 36).
Kasutatakse lithikestel ja jarsku-
del tdusudel ning kiirendamiseks
tousudel. Lisaks jalalihaste joule
kasutatakse dra kogu keha raskus ja

Joonis 35. Joonis 36. tilakeha lihased.
6. Spurtimine (joonis 37).
Temposdiduasend Spurtimine Kasutatakse finigeerimisel ja olukor-

Q dades, kus on vaja jarsult kiirendada,

Q tagab ptiistisdiduasendis suhteliselt
voolujoonelise keha kuju.
7. Voolujooneline asend (aero posi-
tion) (joonis 38).
Asendit kasutatakse eraldistardiga
soitudes, kus dhutakistus on vaja
viia minimaalseks. Antud asendis

soitmise teeb voimalikuks spetsiaal-

Joonis 37 Joonis 38. ne juhtraud, sageli ka terve jalgratas,

mida voib kasutada ainult eraldistar-
diga soitudes.

PEDALLEERIMISTEHNIKAT ISELOOMUSTAVAD LIIGUTUSTEGEVUSE NAITAJAD

Biomehhaaniliselt saab spordiliigutuste tehnikat iseloomustada diinaamilisest (jourakenduse), lihastoc (EMG)
ja kinemaatilisest (liigutuste visuaalne pilt) aspektist. Tervikliku pildi saamiseks jalgratturi liigutustegevuse
isedrasustest on vajalik tilevaade koigist kolmest vaatenurgast.

JOURAKENDUS PEDALLEERIMISEL

Jalgrattasdidus tagatakse edasiliikumine lihasjou tilekandega tagaratta veeremisse pedaali, vinda, hammas-
rataste ja keti kaudu. Koige olulisemaks liiliks selles ahelas on jalalihaste jou tilekanne vindale, sest seal vdivad
tekkida koige olulisemad kaod joudude tilekandes. Jalgadelt vindale tilekantavad joud jagatakse kolme rithma
(vt joonis 39):

1) Tangentsiaaljoud - liikumapanev joud, mille mé-
jusirge tihtib alati vanda liikumistrajektoori puu-
tujaga ehk selle moju rakendub alati vianda piki-
teljega ristipidiselt. Avaldab vinda liikumisele
edasiviivat voi takistavat moju.

2) Radiaaljoud - lisajoud, millel ei ole vanda liiku-
mi<-sele liilkumapanevat ega takistavat modju ning
see rakendub alati vidnda liikumistrajektoorile
ristipidiselt ehk vindaga pikisuunaliselt. Iseloo-
mustab pedalleerimistsiiklis kasutamata jaanud
lihasjoudu.

3) Resultantjoud - iseloomustab tangentsiaal- ja
radiaaljou tihismoju vdndale ehk seda, milline

on reaalselt vindale rakendatava jou suund ja
vadrtus.

N7
F resultant

Joonis 39. Jalgadelt vindale iilekantavad joud pedalleerimisel.
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Mehhaaniliselt peetakse pedalleerimistehnikat jdudude tilekan- 360

de aspektist ideaalseks, kui resultantjoud on vérdne tangentsiaal- Z F tangentsiaal

jouga. Joudude tilekande efektiivsust pedalleerimistsiiklis iseloo- 0 .
mustatakse kasuteguriteguriga, mille madramiseks kasutatakse Kasutegur= 360 x 100 [%]
joonisel 40 toodud valemit. Z F resutant

Saksamaa tippjalgratturitega ldbiviidud uuringust selgub, et 0

kogu pedalleerimistsiikli keskmine kasutegur 300 W vdimsusega . T

: ) . ) . h Joonis 40. Pedalleerimistsiiklis rakendatavate
soidul kdikus erinevatel uuritavatel vahemikus 35-60%, kusjuu- joudude kasutequri arvutamine.

res kdige suurem kasutegur saadi vajutamisfaasis (89-93%). Suuri-

maid koikumisi esines iilestombe (-66-25%) ja etteviimise (14-75%) faasides. Uuringust ilmnes veel, et koormuse
kasvades kasutegur suureneb. Antud uuringu tulemused osutavad viga tiheselt pedalleerimistehnika suurele
variatiivsusele ka viga korge tasemega jalgratturite hulgas, mis omakorda nditab olulist reservi tulemuslikkuse
parandamiseks pedalleerimistehnika ratsionaliseerimise arvelt.

Uuritumaid pedalleerimistehnika diinaamilisi néditajaid on jourakenduse jaotumine pedalleerimistsiiklis, mida
iildjuhul viljendatakse tangentsiaaljou momendi (mo6tithik - N-m) muutusena pedalleerimistsiikli viltel. Val-
dav osa summaarsest joust rakendatakse pedalleerimistsiikli esimeses pooles ehk vajutamisfaasis ning suu-
rim jdumoment saavutatakse vinda asendis 80-100°. Samas on jourakenduse jaotumisel pedalleerimistsiiklis
erinevates tingimustes omad isedrasused, mis sdltuvad peamiselt neljast tegurist: pedalleerimisvdimsusest, pe-
dalleerimissagedusest, kasutatavast sdiduasendist ning sditja individuaalsest pedalleerimistehnikast.

Pedalleerimisvoimsuse méadratlemisel eristatakse madala (kuni 200 W), keskmise (200-300 W) ja korge (iile 300
W) voimsusega t60d. Keskmist jourakenduse jaotust madala ja korge voimsusega to6l iseloomustab joonisel 41
toodud graafik. Sellelt voib tiheldada, et valdav osa positiivsest joust rakendatakse vajutamisfaasis, suurima
pingutusaktsendiga vinda horisontaalasendis, ning tilejaénud tsiikli osades toimuv t66 on mérkimisvéarselt ma-
dalam. Mida suurem on tehtava t66 voimsus sama liigutussageduse juures, seda rohkem positiivset joudu raken-
datakse pedalleerimistsiikli tdmbefaasis. Vastupidist tendentsi v6ib tdheldada erinevate pedalleerimissageduste
kasutamisel, kus sageduse tdustes viaheneb positiivse jou osakaal tdombefaasis. Antud asjaolu on seletatav liigu-
tuskoordinatsiooni keerukuse ja suurte kehaosade inertsmomentidega korgetel sagedustel (iile 120 p/min), kui
nn hooratta efekti tekkimisel on otstarbekas pedaali mé&jutada lithiajaliselt ja impulsiivselt {iksnes biomehhaa-
niliselt kdige sobivaimas asendis ehk pedalleerimistsiikli vajutamisfaasis 80-130. Ulejaanud osa liigutuststiklist
kulub lihaste puhkusele ja pedaali liikumist takistava jou tekke véltimisele ehk piltlikult 6eldes inertsjou mojul
liikuva jala diges suunas juhtimisele.

100 1
80 1
= 6071 ~ - .
% Kdrge voimsusega t60
E -------- Madala véimsusega t66
()
g 40
g
=]
0
Q
20
0f t t + t + t ; =
90 180 Tt 270 .- 360
Vanda asend kraadides
(0 ja 360 = uUlemine surnud punkt)
-20 -

Joonis 41. Jourakenduse jaotus pedalleerimistsiiklis madala (200 W) ja korge (iile 300 W) voimsusega lihastool.
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LIHASTOO PEDALLEERIMISEL

Pedalleerimistehnika on tstikliline tegevus, mida anatoomiliselt ise-
loomustavad suhteliselt piiratud liigutusamplituudid ning liikumis-
vabaduste aste. Suuremad vabadused ilmnevad piistisdiduasendite
kasutamisel. Nimetatud isedrasused tingivad ka pedalleerimisel osa-
levate lihaste t60 eripdra. Liigutustegevuse piiratusest tulenevalt, eriti
istessdidu asendite korral, on dkonoomseks pedalleerimistehnikaks
vaja tdpset koordinatsioonilist kooskdla erinevate t66s osalevate lihas-
rithmade vahel. Kui isteasendis toimub rangelt piiritletud amplituu-
didega t66 valdavalt vaagnavootme ja jalalihaste abil, siis ptistisdidu
asendites rakendatakse enamikku keha lihaskonnast monevorra suu-
rema liigutusamplituudidega. Jargnevalt on vilja toodud tdhtsamad
pedalleerimisel osalevad lihasrithmad ja erinevate séiduasendite ka-
sutamisega kaasnevad muutused nende t50s.

Pedalleerimisel osalevatest lihastest tuuakse olulisematena vélja 15,
mis on liigutusfunktsiooni alusel pandud 9 nn “lihaskomplekti”, need
15 lihast on: suur tuharalihas (gluteus maximus) ja suur ldhendaja (ad-
ductor magnus) (GMAX); reie-kakspealihase pikk pea (biceps femoris
long head) ja poolkddluslihas (medial hamstrings/ semitentinosus)

Joonis 42. Pedalleerimisel osalevad 9 peamist A ] . g I .
“lihaskomplekti”. (HAM); reiesirglihas (rectus femoris) (RF); reie nelipealihase interme-

diaalne (vastus intermedius), lateraalne (vastus lateralis) ja mediaalne
(vastus medialis) pakslihas (VAS); sddre-kolmpealihase kaksik-sddremarjalihas (gastrocnemius) (GAS); séddre-
kolmpealihase lestlihas (soleus) ja teised plantaarflektsiooni teostavad lihased (SOL); eesmine saddreluulihas (ti-
bialis anterior) (TA); reie-kakspealihase lithike pea (biceps femoris short head) (BFsh); niudelihas (iliacus) ja suur
nimmelihas (psoas major) (IL) (joonis 42).

Pedalleerimisel osalevad lihased jagatakse nende biomehhaaniliste funktsioonide iseloomustamiseks nelja riih-
ma, mis omakorda moodustavad kaks antagonistlike lihasrithmade paari (vt joonis 43 A):

1) Lihased mida rakendatakse vidnda edasiliikumiseks ldbi alajiseme segmentide sirutumise ja
koverdumise:

a) vajutamisfaasis (ekstensioonil) osalevad puusa ja polve iiheliigeselised sirutajalihased (EXT);
b) tombefaasis (flektsioonil) osalevad puusa ja polve iiheliigeselised painutajalihased (FLEX);
2) Lihased, mida rakendatakse sdilitamaks vianda edasiliikumist ekstensiooni ja flektsiooni vahele jadvates
16ikudes:

a) tahaviimisfaasis, ekstensioonilopust flektsiooni alguseni, osalevad reie kakspealihase (hamstring)
ja hiippeliigeses plantaarflektsiooni teostavad lihased (HAM/TS);

b) etteviimisfaasis, flektsiooni Iopust ekstensiooni alguseni, osalevad reiesirglihas (rectus femoris) ja
hiippeliigeses dorsaalflektsiooni teostavad lihased (RE/TA).

VAS [ e
0 GMAX —=+ -l
(\?‘ \ EXT ] [ |
< FLEX E—
< RF e —=—]
A A~ = —— T
RF/TA EEE E—
270 '? 90 BF —F— =
< sM — e F———
A soL. ————m~ e
e HAM/TS E—
S\ ; ' i ' :
a 180 b 0 90 180 270 360

Joonis 43. Pedalleerimisel osalevate lihasriihmade antagonistlikud paarid (A) ja “lihaskomplektide”
jourakendusmomendid (B) (Raasch et al. 1999 andmetel).
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Erinevate pedalleerimisel osalevate “lihaskomplektide” jdurakendusmomendid on vilja toodud joonisel 43 B.
Pedalleerimisel osalevate tiksikute lihaste t66 ulatust iseloomustatakse nende elektromiiograafilise aktiivsu-
sega (EMG) (mitme uuritava lihase puhul integreeritud EMG) kogu pedalleerimiststikli véltel. Lihase summa-
arset t66d iseloomustatakse kogu tsiikli keskmise EMG-ga ja suurimat lihasrakenduse momenti maksimaalse
EMG-ga.

[ Suur tuharalihas (GMAX) Reie nelipealihase lateraalne pea (VAS)
IS A

i ---- M

A —— PM

— Reie kakspealihas (BF) [ Kaksik sdaremarjalihas (GAS)
.-\f_f-///[;/\,\\

-~
N L ,/ \
~~=7 z
~ NS — /_/-A\-—;\—'\,~\
S~ / F \/\
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Joonis 44. Kuue olulisema lihase integreeritud EMG istes siledal-soidu asendis (1S), istes mikkesoidu asendis (MI) ja mikke piistisoidu asendis
(MP) kogu pedalleerimistsiikli vdltel, alustades tilemisest surnud punktist (Li ja Caldwell i 1998).

Lihaskoordinatsioonist pedalleerimisel annavad tilevaate joonisel 44 toodud graafikud, kus viljenduvad muu-
tused 6 jalgrattasdidus olulisema lihaserithma elektromiiograafilises aktiivsuses istudes siledal- ja mikkesoidu
asendi ning piisti mékkesdiduasendi kasutamisel. [lmneb, et reiesirglihase (RF), suure tuharalihase (GMAX) ja
eesmine sddreluulihase (TA) jourakenduse maksimumvadrtus suureneb oluliselt piistisdidu asendi kasutamisel.
Samuti suureneb GMAX, RF ja reie nelipealihase lateraalse pea (VASL) togsse rakendumise kestus pedalleeri-
mistsiiklis. Istessdidu asendite vahel olulisi neuromuskulaarseid erinevusi seniste uuringute puhul tdheldatud
eiole.

Eeltoodust ilmneb, et suurimad pedalleerimistehnika erinevused esinevad just istes- ja piistisdidu asendite va-
hel. Selgub ka, et piistisdidu asendit iseloomustab vdoime genereerida suuremat véimsust, kuid sellega kaasneb
ka proportsionaalselt suurem lihasaktiivsus ja energiakulu, mistottu on seda asendit otstarbekas kasutada lii-
hiajalist suurt pingutust ehk resultatiivsust ndudvates vdistlussituatsioonides. Tasasel teel see enamasti nii on-
gi, kuid tousudel kasutavad jalgratturid piistiséidu asendit tunduvalt tihedamini, mille pohjuseks on lihast6o
varieerimine puhkemomendi loomiseks istessdidu asendis enamkoormatud lihastele, kuna tousul puudub voi-
malus vaba hooga veereda, nagu seda saab teha tasasel maal v&i laskumisel.

PEDALLEERIMISTEHNIKA KINEMAATILISED TUNNUSED

Pedalleerimistehnika kinemaatikat (liigutuspilti) iseloomustatakse toost osavotvate kehaosade vaheliste lii-
gesnurkade jargmiste parameetritega: vddrtused kindlates ajamomentides, amplituudid, ekstreemumid, nurk-
kiirused ja nurkkiirendused. Samuti erinevate liigeste, nimetatud parameetrite omavahelised seosed. Lisaks
liigesnurkadele késitletakse kinemaatikas ka erinevate liigespunktide ja kehaosade asendeid, trajektoore, ampli-
tuude ja joonkiirusi. Peamiselt kasutatakse pedalleerimistehnika kirjeldamisel puusa-, pdlve- ja hiippeliiges-
te asendite ning nurkadega seotud parameetreid. Markerpunktide asendid jalgratturi alakeha liigesnurkade
méadramiseks on toodud joonisel 45. Kuna puusaliigese nurk soltub otseselt kere kaldest ehk sdiduasendist, siis
kasutatakse puusaliigese liigutustegevuse iseloomustamiseks reie kalde (puusa- ja polveliigese tsentri punk-
tidevaheline sirge) nurka horisontaali suhtes. Pélve nurga moodustavad sirged, mis tthendavad puusa, polve
ja hiippeliigese anatoomilisi keskkohti. Hiippeliigese nurk madratakse polve, hiippeliigese ning pedaali volli
tsentri punktide tthendamisel.
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Eelmainitud parameetrite puhul on erinevate uu-
ringute tulemusel tdheldatud markimisvéarset va-
rieeruvust, mida tingivad nii jalgrattasdidutehnika
kinemaatiliste (nagu sdiduasend, vdntade pikkus ja
pedalleerimissagedus) kui ka diinaamiliste nditaja-
te (nagu voimsus ja joumoment) muutused. Lisaks
sellele on eelmainitud parameetrite osas margatud
suuri varieerivusi erinevate jalgratturite vahel, mis
tulenevad soitjate antropomeetriast ja individuaalsest
pedalleerimisstiilist. Jirgnevalt on toodud méningad
olulisemad jalgratturi liigutustegevuse vilist pilti
iseloomustavate tunnuste pshivahemikud ning muu-
tuste iseloom erinevate tingimuste md&jul. Nditena on
: joonisel 46 toodud tihe konkreetse jalgratturi puhul
oy . saadud tulemused.
Huppelllgesx : Istessdidu asendis jddb maksimaalne sirutusnurk
polveliigesest keskmiselt vahemikku 135-150° ja pai-
nutusnurk 60-75°, hiippeliigesest vastavalt 110-150°
ja 90-130° ning reie kalde puhul 60-70° ja 10-30". Lii-
Joonis 45. Markerpunktide asukohad jalgratturi puusa, polve ja gutusamplituudid isteasendis jéiéivad puusaliigeses
hiippeliigese liigutustegeouse madramiseks. keskmiselt vahemikku 50-55°, pélveliigesel 70-75°
ning hiippeliigesel 17-45°, kusjuures hiippeliigese
amplituud vidheneb pedalleerimissageduse toustes
120 p/min hiippeliigeses keskmiselt vahemikku 11-
27°. Séiduasendi muutmisel korgelt madalaks véhe-
neb nii reie kalde kui p6élve nurga sirutamise maksi-
maalvaddrtus 5-10°. Ka vastavate liigeste amplituudid
suurenevad madala asendi korral umbes 5° vorra.
Kbdige suuremat variatiivsust jalgratturi pedalleeri-
mistehnikas on tdheldatud hiippeliigese t66s, kuna
just hiippeliigese kaudu toimub puusa ja polveliigest
tiletavate vbdimsate lihasrithmade genereeritava jou
rakendumise suuna madramine. Kuigi hiippeliigest
tiletavad lihased toodavad ise alla 10% kogu jalgratta
liikumiseks minevast voimsusest, peab nende lihaste
koordineeritud tegevus tagama kogu keha tilejadanud
lihaskonna jou efektiivse iilekande pedaalidele. Joo-

Joonis 46. Jalgratturi puusa, polve ja hiippeliigese litkumisulatust nisel 47 on toodud nelja jalgratturi parema ja vasaku
iseloomustavad nurgad.

jala hiippeliigese t66d iseloomustavad nurkkiiruse

graafikud anaeroobse ldve voimsusega sdidul ithe pedalleerimistsiikli jooksul, mis algab parema jala iilemise
surnud punkti libimise momendist. Graafikutelt on niha, et lisaks ratturitevahelisele erinevusele on tiheldata-
vad ka markimisvddrsed varieeruvused sama sditja vasaku ja parema jala toos, mida nimetatakse bilateraalseks
astimmeetriaks.

Vaadates erinevate sdiduasendite moju jalgratturi liigutustegevuse kinemaatikale, selgub, et vorreldes istessdi-
du asenditega muutuvad piistisdidu asendis liigutusamplituudid oluliselt. Piistisdidu asendis toimub suurem
polve ja puusaliigese maksimaalne sirutus kui isteasendis. Polveliigese amplituud vdaheneb samas keskmiselt is-
tesasendi 75 kraadilt piistise médkkesoidu asendi korral 30 kraadini ehk 45°. Puusa ja hiippeliigese amplituudide
puhul on aga vastupidi - amplituudid suurenevad - keskmiselt puusaliigesest 20-25" ja hiippeliigesest 10-20".
Antud seaduspdra viitab ptiistisdidul puusa ja hiippeliigest tiletavate lihaste suurenenud ja polveliigest tiletavate
lihaste vihenenud osakaalule tildises t60s.

Liigesnurkade ekstreemumvadrtuste ja amplituudide korval on oluliseks kinemaatiliseks néitajaks kasitletavate
liigeste maksimaalsed ekstensiooni (sirutuse) ja flektsiooni (painutuse) momendid pedalleerimistsiiklis. Istes-
soidu asendi puhul jadb maksimaalne flektsiooni moment puusaliigesest pedalleerimistsiiklis ligikaudu 10° ja
ekstensiooni moment 180° juurde ning polveliigese vastavad niitajad on 350° ja 170°. Neid tdhistavad joonistel 48
ja 49 toodud reie kalde ja polve nurga nurkkiiruste graafikutel x-telje iiletamise momendid, kus positiivne nurk-
kiirus tdhistab liigesest sirutamist ja negatiivne painutamist. Hiippeliigese puhul on tiheldatud maksimaalse
dorsaal- (ptia painutamine kere poole) ja plantaarflektsiooni (poia painutamine kerest eemale) momentide suurt
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Joonis 47. Hiippeliigese nurkkiirused nelja jalgratturi pedalleerimistehnikas anaeroobse lidve véimsusega soidul (0 kraadi = parema jala iilemise
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individuaalset erinevust (joonis 47),
kusjuures professionaalsete rattu-
rite vastavad momendid toimuvad
pedalleerimistsiiklis keskmiselt
hiljem kui harrastusratturitel. Vor-
reldes hiippeliigese dorsaal- ja plan-
taarflektsiooni momente istes ja
pustise méakkesdidu asendites, on
ndha, et plantaarflektsioon kestab
kauem ning seda nii dorsaalflekt-
siooni momendi varasema kui ka
plantaarflektsiooni hilisema mo-
mendi toimumise arvelt. Samuti
taheldatakse polve ekstensiooni aja
pikenemist, kuid seda maksimaalse

Parem
— — Vasak

Joonis 48. Puusaliigest iiletavate lihaste t66d iseloomustava reie kalde nurkkiiruse keskmine

diinaamika 13 tippjalgratturi pedalleerimistehnikas.

ekstensiooni momendi hilisema toi-
mumuse arvelt. Puusaliigese osas
olulisi muutusi ei ole mérgatud.

Lisaks muutustele liigesnurkade
piirvddrtustes, amplituudides ja
ekstensiooni-flektsiooni =~ momen-

Reie kalde nurkkiirus

tides on tiheks olulisemaks erine-
vuseks istes- ja piistisdidu asendite

vahel keha raskuskeskme kese. Is-

N\

tessdidu asendis asetseb raskuske-

se jalgratta keskjooksu kohal, ptisti

toustes liigub see aga kuni 20 cm

Parem| ettepoole. Lisaks toimub piistisdidu

— — Vasak asendis keha raskuskeskme pidev

vertikaal- ja horisontaalsuunaline

Nurk (kraadi/sekundis)

liitkumine. Samuti on piistisdidu

asendite kinemaatikale iseloomulik

jalgratta kiilgsuunaline kallutamine

Vanda asend (kraadi)

ning aktiivne kéte ja tilakeha too.

Joonis 49. Polveliigest tiletavate lihaste t6dd iseloomustava polve nurkkiiruse keskmine

diinaamika 13 tippjalgratturi pedalleerimistehnikas.
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OPTIMAALNE PEDALLEERIMISSAGEDUS

Suurimaks jalgrattasdidu isedrasuseks, vorreldes teiste tsiikliliste aladega, vdib lugeda erinevate tilekannete
kasutamise vdimalust - st tihe liigutuste tstikliga ldbitavat teepikkust on voimalik suures ulatuses varieerida.
Ulekandeks nimetatakse edasisdidetava maa pikkust vinda iihe tiispodrde ehk pedalleerimistsiikli ajal ja see
viljendub joonisel 50 toodud valemina.

Vedava (esi)hammasratta hammaste arv x Tagaratta timbermast
Veetava (taga)hammasratta hammaste arv

Ulekanne =

Joonis 50. Ulekande arvutamise valem.

Ulekande mootiihikuna kasutatakse Mandri-Euroopas meetrit (m) ning Inglismaal ja Ameerikas tolli. Tanapae-
va maanteesdidu voistlusratastel kasutatavad tilekanded jadvad pohiliselt vahemikku 3.25m (hammasrattad 39
(esthammasratta hammaste arv)/25 (tagahammasratta hammaste arv) ) kuni 10.1m (53/11).

Laiast tilekannete valiku vdoimalusest tekib olulisemaid, aga ka uuritumaid jalgrattasdidu tehnikat puudutavaid
kiisimusi: millise pedalleerimis(tsiiklite)sagedusega sditmine on optimaalseim?

Optimaalseimaks loetakse pedalleerimissagedust, mis tagab minimaalseima jou ja energia kulu ehk sagedust,
mis on efektiivseim. Samas on efektiivsuse parameetritena kisitletud véga erinevaid fiisioloogilisi, biokeemilisi
vOi biomehhaanilisi néitajaid ning sellest tulenevalt on saadud ka kiillaltki varieeruvaid tulemusi. Mehhaani-
liste jdudude tilekande (jalgratta viandga ristisuunas ja edasiviivalt mdjuva jou osakaal rakendatud kogujoust)
efektiivsuse seisukohalt on leitud, et sobivaim sagedus on 50-60 p/min - antud tempo on kiillaltki madal ning ei
ndua suurt koordinatsioonilist osavust jourakenduse suuna ja tugevuse pidevaks kontrollimiseks. Samas jdtab
see kasitlus tdielikult vdlja inimese fiisioloogilised ja biomehhaanilised liigutustegevuse isedrsused. Varasemates
uuringutes, kus vaadeldi pedalleerimissageduse mdju ratturite ainevahetuslike parameetrite (hapnikutarbimi-
sele ja energia) kulule, leiti, et aeroobsel koormusel tagab madalaima energiakulu sagedus 70 p/min. Viimasel
paaril aastakiimnel on pedalleerimissagedusega seoses lisaks ainevahetuslikele ja mehhaanilistele niitajatele
vaadeldud lihasaktiivsuse, lihasstressi, viasimuse ja lihaskompositsiooni nditajaid ning saadud kiillaltki tervik-
lik pilt pedalleerimissagedust mojutavatest aspektidest. Selgus, et optimaalse sageduse suurus séltub nii séitja
individuaalsetest (lihaskompositsioon ja tehniline tdiuslikkus) isedrasustest kui ka rakendatavast vGimsusest
ning ratta liikkumise inertsmomendist. Joonisel 51 on toodud ratturi olulisemate lihasgruppide integreeritud
elektromiiograafiline aktiivsus (EMG), millest on n&ha, et koormuse kasvades 100 vatilt 400 vatile tduseb vi-
himat lihasstressi pohjustava pedalleerimissageduse védrtus keskmiselt 60-1t 100 p/min. Viimase kiimnendi
jooksul labiviidud komplekssete uuringute tulemusel on joutud seisukohale, et piisiseisundis tehtava t56 jaoks
on optimaalne kasutada sagedust, mis jadb keskmiselt vahemikku 90-95 p/min, kuid kohanemiseks suure vdim-
susega (iile 400 w) t6oks on oluline arendada pedalleerimistehnikat tasemele, mis véimaldaks probleemideta
soita sagedusega 100 p/min ja rohkem.

Vorreldes tippratturite lihaskompositsiooni (kiirete
ja aeglaste lihaskiudude osakaalu) on selgunud, et

207 suurema I-tiitipi (aeglaste) lihaskiudude protsendi-
ga soitjad kasutavad madala voi keskmise voimsu-

400 W sega soidul sagedusi, mis on ldhedased nende poolt

16 maksimaalpingutusel ndidatud sagedustele. Sa-

mas on vdiksema I-tiitipi lihaskiudude protsendiga
sportlastele (sprinteritele) omane séita madalal ja
keskmisel vdoimsusel tunduvalt madalama sagedu-
12 200 W sega, kui maksimaalsel pingutusel. Eeltoodust tule-
neb aeglaste lihaskiudude suur osakaal just korgetel
pedalleerimissagedustel sditmisel, mis on seletatav
tihes tootsiiklis suhteliselt ndrgema kontraktsiooni

300 W

e 100w esilekutsumise vajadusega kui sama vdimsuse, kuid
madalamate pooretega soidu korral. Eriti selgelt
ilmneb see suure voimsusega sdidul, kui madala-

04 15 : : : : tel pedalleerimissagedustel on vajaliku suurusega

40 60 80 100 120 lihaskontraktsiooni esilekutsumise tarvis kaasata
juba kiireid lihaskiude. Kiirete lihaskiudude luli-

tumine to0sse kutsub aga esile liigse energeetiliste
Joonis 51. Pedalleerimissa(?eduse moju lihaste elektromiiograafilisele

aktiivsusele jalgrattasoidul koormusega 100-400 w (Maclntosh 2000 jt ressursside kl?‘h.ltamlse’ kuna ka.su,[atakse vaid li-
andmetel). hasgliikogeeni, ja laktaadi tekke lihastes.

Pedalleerimissagedus (p/min)
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Optimaalse sageduse valikut md&jutab ka jalgratta liikumise inertsmoment - mida vdiksem see on, seda pide-
vamalt peab sditja ratast mojutama ehk seda iihtlasem peab olema liigutustsiiklis joujaotus. Uhtlase jdujaotuse
jaoks on sobivam soita sagedusega, mis vdimaldab soitjal pedaali kogu tsiikli jooksul kontrollida - seetottu sol-
tub sageduse valik suuresti sGitja tehnilisest tdiuslikkusest, kuid tildjoontes jadb see vahemikku 70-80 p/min.
Tttipilisteks vahenenud inertsmomendi juhtudeks on sbit tousul, tugevas vastutuules voi pehmel pinnasel. Hea
pedalleerimistehnikaga tippratturid on voimelised ka sagedustel tile 90 p/min kogu liigutuststikli jooksul tiht-
laselt joudu rakendama ning seetottu ka tdusudel korge sagedusega sditma.

Eelnevalt vaatlesime, millise sagedusega oleks ratsionaalne pikaajaliselt sdita, siis jargnevalt keskendume suuri-
mat resultatiivsust ehk maksimaalset voimsust tagavale sagedusele. Ameeriklaste Colemani ja Hale'i (1998) pro-
fessionaalsete trekisprinteritega ldbiviidud uuringus toodi vilja, et suurim keskmine vdimsus 10 sekundi jooksul
(1386£76W) saavutati keskmiselt pedalleerimissagedusega 176,2+2,9 p/min ja koormusega 7% kehamassist. 13%
koormuse juures saavutati maksimaalne voimsus (1086£54W) sagedusel 124,1+3,2 p/min. Antud tulemus on oma-
ne just 200 m trekisprindile, kus keskmiselt kasutatakse sagedusi 165 p/min. Samas on trekisprinterid sunnitud
voistlustel kasutama suhteliselt véikseid tilekandeid ja lithikesi vantasid, saavutamaks paremat kiirendust, ning
see soosib korgete sageduste kasutamist 1oppkiiruse arendamisel. Sprinteri- ja vastupidavusvoimetega maantee-
jalgratturite gruppe uurides on selgunud, et sprinterid kasutavad maksimaalsel 6-sekundilisel pingutusel kesk-
miselt sagedust 135 ja heade vastupidavusvoimetega sportlased sagedust 110 p/min. Grupiséitude finisites, kus
spurditakse visimuse foonil, jadb maailma tippfinisooride pedalleerimissagedus valdavalt vahemikku 110-120
p/min. Uuringutes, kus on modelleeritud lihastt6 parameetreid, on leitud, et maksimaalse véimsuse saavutami-
seks on lihaskoordinatsiooni seisukohalt otstarbekas kasutada sagedust 120 p/min.

Nagu eelnevast niha, soltub pedalleerimissageduse valik erinevatest teguritest ning keskendumine tihele
konkreetsele sagedusvahemikule ei ole otstarbekas. Seda illustreerib ka tabel, kus on toodud professionaalsete
jalgratturite voistlustegevuse erinevates situtsioonides kasutatavad sagedused. Tabelist 24 on niha, et voistlus-
tegevuse otsustavate momentide kdigus kasutatavate sageduste spekter kdigub 61-141 p/min ja jadb keskmiselt
vahemikku 76-117 p/min. Seega on vaja sportlasi ette valmistada nii olukordadeks, kus neil tuleb séita viga
madala, kui ka situatsioonideks, kus tuleb sdita suhteliselt korge pedalleerimissagedusega. Antud asjaolu tingib
suuresti kasutusel olevate tilekannete piiratuse.

Tabel 24.

Professionaalsete jalgratturite voistlustegevuse erinevates tehnilis-taktikalistes situatsioonides kasutatavad
pedalleerimissagedused (MAX - maksimaalset pingutust ndudev taktikaline situatsioon; OPT - optimaalset
pikemaajalist pingutust noudev taktikaline situatsioon) (Rannama ja Haljand, 2004).

Vaistluselemendi Valim Keskmine Variatiivsus vdikseim tule- suurim tule-
kategooria N (p/min) % mus mus
Piisti spurt tasasel MAX 162 1057 6,75 87 122
Piisti tousul OPT 100 7617 8,76 61 94
Piisti spurt tousul MAX 93 86+7 8,2 73 105
Istudes laskumisel 97 117 + 8 7,14 101 141
Istudes tasasel OPT 101 94 +5 5,41 80 108
Istudes tasasel MAX 108 104 +5 4,77 89 113
Istudes tousul OPT 109 808 9,75 63 97
Istudes tousul MAX 64 89+7 8,06 71 105

Antud alapeatiiki kokkuvotteks voib delda, et iildiselt loetakse kestval sdidul optimaalseks sagedust 90-100 p/
min ja finiSeerimisel 110-120 p/min, kuid véistlustegevuse isedrasustest lihtuvalt peab jalgrattur olema valmis
sditma vaga madalate (alla 60 p/min jarskudel tdusudel) voi korgete (finiseerimine, laskumised) sagedustega.
Korgete sageduste osakaal on oluliselt suurem noorratturite vdistlustegevuses, kelle puhul on tegemist tilekande
piirangutega - nditeks on kuni 14-aastaste vanuserithma noorrattur sunnitud sdidukiirusel 40 km/h kasutama
pedalleerimissagedust 115 p/min, mis on kaugel optimaalsest, kuid kohandab teda sdiduks kérgete sagedustega
ja loob hea lihas-koordinatsioonilise baasi edaspidiseks.
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PEDALLEERIMISTEHNIKA TAIUSTAMINE

Kuna jalgratturite voistlustegevuses tuleb kasutada nii suhteliselt madalaid kui ka korgeid pedalleerimissage-
dusi, siis tuleks antud asjaolu arvestada ka treeningprotsessis. Tehnikatreeninguid on otstarbekas alguses ldbi
viia sisetingimustes ergomeeter-pukil voi rullidel, mis voimaldab treeneril paremini jélgida jalgratturi tegevust
ja seda operatiivselt korrigeerida. Kuna liikumisulatus on pedalleerimistehnikas kiillaltki véike ja tihti inimsil-
male markamatu, siis on vigade avastamiseks (eriti korgetel sagedustel) tagasiside saamiseks vajalik kasutada
videofilmimist ja selle hilisemat analtitisi. Tehnikatreeningul on eriti oluline ratturi teadlikkus harjutuse ees-
markidest ja sisust, mistottu tuleks dpilasi enne treeninguid vastavate niianssidega kurssi viia.

NB! Enne tehnikatreeninguid peab olema ratas soitja jargi seadistatud (vt peatiikk ratta seadistamisest).

Madalate sagedustega sditmiseks on vajalik treenida nn ringpedalleerimist ehk jou voimalikult tihtlast jaotu-
mist pedalleerimistsiiklis, poorates erilist tdhelepanu surnud punktide tiletamisele. Otstarbekas on antud pedal-
leerimistehnika reziimi arendamist kombineerida erialase joutreeninguga ning alguses labi viia sisetingimustes
ergomeeter-pukil, millega on véimalik koormust doseerida. Jalgima peaks, et jalgratturi tilakeha oleks voima-
likult vabalt paigal ning t66 toimuks vaid jalgade abil, selleks v6ib metoodilise vottena lasta soitja kitel lihtsalt
juhtrauale toetuda, mitte sellest kinni votta, véltimaks tilakeha kaasa liikumist. Pohilisteks treeningvahenditeks
on suure iilekande ja madala sagedusega (50-75 p/min) soit kuni 5-minutilistel 16ikudel, kus rohutatud tdhele-
panu on suunatud tahaviimise, tdmbe- ja ettetoomise faasidele. Teiseks efektiivseks ringpedalleerimise arenda-
mise vahendiks on soitmine ithe jalaga (sagedus 60-75 p/min) kuni 2 minuti pikkustel 16ikudel, kus tdhelepanu
on suunatud surnud punktide voéimalikult sujuvale iiletamisele. Uhe jalaga sditu pole otstarbekas harjutamise
algfaasis sooritada suure koormuse (joutreeninguna) ja korge sagedusega. Koormust ja sagedust voib tdsta alles
siis, kui tehnika on muutunud sujuvaks ja séitja poolt tdielikult kontrollitavaks.

Korgete sagedustega soitmiseks on vajalik jdourakenduse tépne ajastamine pedalleerimistsiiklis, mis eeldab t66s
osalevate lihaste liigutuskoordinatsiooni arendamist suurel kiirusel, seega sobib antud treening hésti kokku
kiirusvoimete arendamisega. Samas on otstarbekas harjutada korgete sagedustega kohanemist ka baasvastu-
pidavuse arendamise perioodil. Jargnevalt on vélja toodud variandid pedalleerimistehnika arendamiseks ja
tdiustamiseks korgetel sagedustel sditmiseks:

* Soit pikemaajaliselt korgete pedalleerimissagedustega (95-120 p/min) baasvastupidavuse arendamise
treeningute kédigus, millega tohustatakse koige enam just pedalleerimistehnika ckonoomsust ja toste-
takse enda nn loomupérase sageduse taset. See metoodika on intensiivselt kasutusel USA tippratturite
treenimisel, mille ilmekaimaks néiteks on 7-kordne Tour de France’i voitja Lance Armstrong

* Keskmise pikkusega (30-sekundilised kuni 5-minutilised) 16igud viikse tilekandega sagedusel iile 120
p/min, millega taiustatakse pedalleerimisel tottavate lihaste koordinatsiooni ehk omavahelist koostood
korgemal tasemel. Harjutuse sooritamisel tuleks jdlgida, et sdidetaks sagedusega, mis voimaldab ratturil
kontrollida oma tegevust. Parimaks indikaatoriks on siin sditja iilakeha voi puusade jalgimine - juhul,
kui ratturi puusad hakkavad sadulas olulisel mééral tiles-alla liikuma ehk hiippama, siis on selle har-
jutuse jaoks lubatud piir tiletatud ja tempot tuleks alandada. Harjutuste sooritamisel liialt kdrge sage-
dusega tekib oht hiipleva sdidustiili tekkeks, see tdhendab, et valesti sooritatud harjutuse moju kandub
stereottitipselt edasi sdidutehnikasse. Antud harjutust on sisetingimustes soovitatav sooritada rullidel,
millel piisimiseks on sbitja sunnitud tilakeha suhteliselt paigal hoidma, viltides sedasi iseenesest {ile-
maédraste liigutuste tegemist.

¢ Liuhikesed (kuni 30-sekundilised) 16igud iihe jalaga sdites sagedusel 90-120 p/min, kordustevaheliste
puhkepausidega 2-3 minutit - kasutatakse ringpedalleerimise stereotiiiibi rakendamiseks korgematel
sagedustel soitmiseks. Harjutust tuleks rakendada alles siis, kui ringpedalleerimise tehnika on madala-
tel sagedustel stabiilselt vélja kujunenud.

» Liihikesed (6-15-sekundilised), vaikse tilekande ja maksimaalse liigutustempoga sooritatud spurdid,
mis on eelkdige suunatud narviprotsesside liikuvuse kiirendamisele. Antud harjutuse puhul on oluline
keskenduda ainult vajutamise faasile ja selles toimuva kontrollimisele, kuna suurtel kiirustel tekib nn
hooratta efekt, mille tottu on otstarbekas pedaali mojutada ainult vaga lithiajaliselt, kuid kiirelt. Tahtis
on pedaali tabamine vajutamisfaasi esimeses pooles, hilisem vajutamine tdhendab jou rakendumist piki
véanta ja seeldbi vdiksemat resultatiivsust. Selle harjutuse rakenduslik aspekt on koige suurem trekisprin-
terite treeningus.
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) RATTASOIDU TAKTIKA

Taktika eesmirk on jalgratturi kehaliste voimete, teadmiste ja oskuste kdige ratsionaalsem kasutamine voistlus-
tel. Taktika realiseerimise vahendiks on tehnilised votted ja nende sooritamine. Jalgarattasoitude taktika voib
koige tildisemalt jaotada kaheks pohiliseks rithmaks - eraldistardist ja tihisstardist sditude taktikaks.

ERALDISTARDIST SOITUDE TAKTIKA

Eraldistardist soitude taktika eesmérgiks on distantsi labimine vdimalikult vdikese ajaga organismi jou ja ener-
giavarude ratsionaalse kasutamise tingimustes kogu voistlusmaa viltel. Eraldistardis on oluline l&bida erineva
keerukuse (kurvid, laskumised jne) ja raskusastmega (tdusud, vastutuule 16igud jne) rajaldigud voimalikult véi-
kese aja ja kiiruse kaotusega. Samas on temposoitudes oluline mitte sattuda energeetilise vdi ainevahetusliku
defitsiidi tingimusse, millest viljatulek nduab pikemaajalist, antud hetkel voimetekohasest oluliselt madalama
kiirusega soitmist. Soltuvalt eraldistardi pikkusest tuleb ratturil piitida sdilitada anaeroobse ldve lihedast voi
sellest veidi korgemat kiirust. Soidul 1-2 km/h {iile anaeroobse ldve tasemele vastava kiirusega tekib laktaadi
ulatuslik akumuleerumine, ning temposditudes, kus pole voimalik kaaslaste tuulevarjus puhata, tuleb tekkinud
vola likvideerimiseks langetada kiirust tasemeni, mis voimaldab laktaadi eemaldmist ehk séltuvalt oludest lan-
geb kiirus 3-10 km/h. Seega on ratturil temposdidus edukaks esinemiseks vajalik enda fiisioloogilise seisundi
tdpne tunnetamine, sellele vastavalt dige sdidukiiruse ning liigutustempo valimine.

UHISSTARDIST SOITUDE TAKTIKA

Jalgrattaspordi iihisstardiga voistluste taktika on valdavalt tingitud chutakistuse suurest osakaalust jalgrattu-
ri liikumiskiirust ja energiakulu mojutavate tegurite hulgas. Ohutakistuse osakaal suureneb kiiruse kasvades,
sellest tingituna kasvab alati ka nn tuulessditmise efekt, mis aitab grupis tagapool asuvatel sditjatel, vorreldes
liiddripositsioonil asuva sbitjaga, kulutada erinevates tingimustes kuni 50% vahem energiat. Tuulessoitmise efekt
kasvab kiiruse suurenedes ja soltub sellest, kui ldhedal ollakse eesolevale konkurendile ja kui palju on eespool
soitjaid. Tousudel tuulessoidu efekt viheneb ja soidul kiirusega alla 16 km/h muutub see tiithiseks.

Uhisstardiga voistluste taktika pohieesmérgiks on oma véistkonnale ja selle liidrile finisi momendiks soodsaima
olukorra loomine. Selleks tuleb voimalikult vihe kulutada oma energeetilisi ressursse, sundides vastaseid seda
tegema, kaotamata seljuures kontrolli voidusdidu kiigu tile. Voidusoidu kontrollimine eeldab seda, et olulistes
eest-draminekutes oleks esindatud oma meeskonna liige. Iga eest-dramineku eelduseks on dnnestunud riinnak,
mis eeldab konkreetse vahe tekkimist grupiga, selleks, et poleks voimalik kasutada riindaja tuulevarju. Seetottu
tuleb riinnakud sooritada valdavalt maksimaalse pingutusega, kuigi esineb ka situatsioone, kus d&raminek on-
nestub ilma olulise kiirenduseta. Soodsaimad riinnakumomendid on hetked, kus toimuvad voistlussituatsiooni
(eelmine rinnakumoment voi draminek on just likvideeritud) véi vélistegurite muutused (kurvid, kiiljetuule
korral lagedale minek, tdusu algus voi 16pp, teekatte muutumine vdi tee kitsenemine jne). Riinnaku eesmaérgiks
voib olla ka draminekule tiksi jargi minemine, et niimoodi likvideerida oma véistkonna ebasoodne olukord
ilma konkurentidele tuulevarjus sditmise vdimalust loomata. Uksi draminekule jargi minemine peab toimuma
voimalikult lithikese aja ja maksimaalseima pingutusega.

Kui oma vdistleja on d&raminekus, siis piititakse pidurdada grupi liikumist, selleks on mitmeid véimalusi, mis
koik pohinevad grupi liikumiskiiruse muutmisel ebatiihtlaseks. Kdige lihtsam variant on oma vdistleja paigu-
tamine vedajate sekka, kes vedamispositsioonile joudes kiirust langetab v6i vedajate kolonnis vahesid tekitab.
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Teiseks voimaluseks on konkurentide blokeerimine olukordades, kus moodasoit on raskendatud. Kolmas vai-
malus on riinnakukatsetega 16hkuda vedajate kolonn ja voita ajas, mis kulub piitidmise reorganiseerimisele.
Kui draminek ei ole vdistkonnale kdige soodsam, siis sellisel juhul draminekus osalev sditja tavaliselt loobub
vedamisest.

Eelpool kirjeldatud variandid lahtuvad meeskondlikust taktikast, mis on elukutseliste jalgrattaspordis peami-
ne, ning on valdavalt kasutusel tasasel maal sdidus, kus kiirused on suured. Téusudel hakkavad rohkem rolli
méangima sditjate individuaalsed omadused. Kui tasasel maal on eelised suurema absoluutvéimsusega sditjad,
siis tousul omab suuremat tahtsust voistleja voimsus tema kaalu suhtes ehk eelise saavad kergemad sportlased.
Sellest tulenevalt tiritavad tasase maa spetsialistid, individuaalsest taktikast ldhtuvalt, enne tduse grupil eest dra
ja/voi peale touse sellele jarele soita. Samadel eesmaérkidel piitiavad tasasel maal temposditjad sprinteritel eest
dra soita.

Jalgrattaspordi voistlustaktika votmeelemendiks voib lugeda spurtimist, mis on vajalik eeldus edukaks riinna-
kuks suurest grupist drasdidul ja finiSeerimisel. Voib viita, et voidusditu ei saa voita tegemata ainsatki edukat
spurti. Maanteerattaspordis loetakse optimaalseks finiSispurdi alustamiseks momenti, kui finiSijooneni jaab
200-250 m, mis ajaliselt teeb finiSispurdi kestuseks 10-15 sek. Samas on fini&i alustamise hoog tunduvalt eri-
nev véiksel (alla 10-liikmelisel) ja suurel grupil, kus alustatakse finiSeerimist praktiliselt maksimumildhedase
kiirusega.

Jargnevalt on vilja toodud iihisstardist sditude voistlustaktikas enamkasutatavad taktikalised elemendid ja nen-
de lithiiseloomustus:

Blokeerimine - taktikalises situatsioonis positsioonilise eelise saamine. Saavutatakse konkurendi liikumis-
trajektoori tokestamisega.

Riinnak v6i riinnakukatse - vdoimalikult kiiresti konkreetse vahe tekitamine konkurentidel eest-drasditmiseks.
Sooritatakse valdavalt maksimaalse spurdiga. Riinnakul esineb kolm vdistlussituatsioonist tulenevat taktikalist
tilesannet:

a) uue eest-drasdidu tekitamine,
b) olemasolevale eest-drasoidule jirele minemine lithikese distantsi korral,
¢) konkurendi rtinnakuga kaasa minemine.

Eest-drasoidu fikseerimine - onnestunud riinnaku realiseerimine eest-drasdiduks. Saavutatakse riinnaku
kaigus tekkinud vahe kasvatamise voi hoidmisega maksimumilidhedase pingutusega iiksinda tempo- voi mit-
mekesi vahetustega vedades sdidus.

Eest-drasoit - taktikalise ja ajalise eelise hoidmine konkurentide ees voimalikult pikka aega voi kuni finisini.
Saavutatakse optimaalseima liikumiskiiruse kasutamisega tiksinda tempo- voi mitmekesi vahetustega vedades
sdidus.

Piiidmine - eest-drasdidu likvideerimine v&i sinna jédrele sditmine voimalikult lithikese ajaga. Saavutatakse
maksimumildhedase v6i optimaalseima liikumiskiiruse kasutamisega tiksinda tempo- voi mitmekesi vahetus-
tega vedades sdidus.

Grupi pidurdamine - viahendada grupi keskmist liikumiskiirust. Saavutatakse puitidjate tegevuse hédirimisega.

Tuulessditmine - kasutada efektiivseimalt eessoitjate tekitatud tuulevarju. Saavutatakse eessoitja(te)le voima-
likult Idhedal ja tuule suunda arvestades ige nurga all paiknemisega.

Grupi kiiruse hoidmine - eest-drasoitude viltimine voi raskendamine voistkonna liidrile soodsa positsiooni
sdilitamiseks. Saavutatakse optimaalse voi maksimumildhedase pingutusega vahetustega vedades soitmisel.

Vedamine - kaasvodistlejatele oma tuulevarju pakkumine tihise taktikalise eesmérgi teostamisel. Saavutatakse
optimaalse vdi maksimumildhedase pingutuse tulemusel iihtlase tempo hoidmisega mingi aja valtel.

Vahetustega vedamine ehk koost66 mitme ratturi vahel (vt grupisdidu tehnika/oskused) - antud hetke suurima
voimaliku voi optimaalseima kiiruse arendamine mitme soitja koost6os sarnase taktikalise eesmargi tditmi-
seks. Esinevad jargnevad soitjate arvust ja vedamise pikkusest tulenevad koost66 vormid:

¢ DPika vahetusega vedamised (keskmiselt {ile minuti) (joonis 52 A) - kasutatakse viheste sditjate arvu
puhul (2-5) pikaajalistel eest-drasoditudel, kui on vaja sdilitada optimaalset ja energeetiliselt sdastvat lii-
kumiskiirust voi suure grupi liikumiskiiruse sdilitamisel vdoidusoidu algfaasis, et mitte lasta eest-drasoit-
jatel vahet liiga suureks kasvatada.
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Joonis 52. Erinevad vahetamistega vedamised: A - pikkade ja lithikeste vahetamistega vedamised; B - pidevate vahetamistega
vedamine ehk “karussell” ; C - grupi Iohkumine kiiljetuules “karusselli” abil

* Liuhikese vahetusega vedamised (keskmiselt alla minuti) (joonis 52 A) - kasutatakse v&idusodidu si-
tuatsioonides, kus on vaja arendada suurt kiirust eest-drasdidul, ptitidmisel, grupi 16hkumisel kiiljetuu-
les ja grupi hoo korgel hoidmiseks enne finisit, olukorras, kus on kasutada véike arv séitjaid voi sprinteri
lahtivedamiseks vahetult enne spurti, kus pole voimalik ega otstarbekas palju sditjaid ette tuua. Eeldab
vedavalt voistlejalt enamasti maksimaalset pingutust.

* Pidevate vahetamistega vedamine ehk “karussell” (joonis 52 B) - ratturid liiguvad kahes kolonnis, mil-
lest kiirema kaudu tagant ette ja aeglasema kaudu eest taha, vedamised on véga lithikesed, kuid nouavad
intensiivset pingutust. Samas jadb taastumisaeg tipris lithikeseks, mistdttu on see soitjaile energeetiliselt
suhteliselt koormav. Kasutatakse olukordades, kus suuremal ratturite grupil on iithine huvi arendada
maksimaalselt suurimat voimalikku kiirust, kas eest-drasoidul, piitidmisel, grupi Iochkumisel kiiljetuules
voi hoo hoidmisel enne finisit. Kiiljetuules soitmisel tekib maksimaalse tuulevarju kasutamise voimalus
ainult piiratud arvul grupi ees soitvatel ratturitel (joonis 52 C), iilejdédnud peavad iiksteisel otse taga voi
tuulepoolsel kiiljel leppima minimaalsega. Kuna eesolijad vahetavad pidevalt vedajat, saades vahepeal
puhata, ning tagapool olijad peavad lootma ainult oma joule ja vasivad kiiresti, siis hakkavad tagapool
soitjate rivis tekkima vahed ning grupp laguneb.

Vedama mitte minemine - kulutada vihem energiavarusid visimuse tekkimisel voi hdirida konkurentide va-
hetustega vedamises sditmist taktikaliselt ebasoodsas olukorras. Saavutatakse vedamiselt tulnud sditjast mitte
mooda minemisega ja tema tuulevarju asumisega.

Vedama sundimine - sundida konkurenti suuremale energiavarude kulutamisele. Saavutatakse vedamiselt tul-
les eessoitjatega vahe suureks laskmisega, seni, kuni vedamisest keelduv sditja moodub ja uuesti jargi sdidab voi
spurdiga suure vahe tekkimisel maksimaalse pingutusega minimaalset tuulevarju kasutamise voimalust jittes
uuesti ette jargi. Onnestumine eeldab sundija fiitisilist tileolekut vahetusest keeldujast.

Finisiks lahtivedamine - veetavale finiSeerijale véimalikult soodsate finiSeerimistingimuste loomine. Saavu-
tatakse maksimaalse pingutusega (10-20 sekundit) grupis véimalikult ees sdites finiseerijale tuulevarju pakku-
des, jdttes samas finiSeerijale ruumi moodumiseks. Finisiks lahtivedamise kasutamine on valdavalt iseloomulik
suures (lile 10-15 liikme) grupis finiSeerimisele.

FiniSeerimine - konkurentide edestamine finisijoonel. Saavutatakse positsiooni valiku, finiSeerimise alusta-
mise momendi ja maksimaalse liikumiskiiruse arendamise tihisresultaadina. FiniSeerimine vdib toimuda eest-
drasoidu korral vaikesest (2-10 liiget) grupist voi drasditude puudumisel suurest grupist. Suure grupi finisites
algab ettevalmistus finiSeerimiseks juba mitmeid kilomeetreid enne I6pujoont, kui temposéitjad aitavad fini-
§ooridel ja nende lahtivedajatel grupi ette jduda ning seal véimalikult vdikese energiakuluga ptisida, kuna fini-
seerimise puhul on vétmemomendiks positsioon grupis lopuspurdi alustamise momendil. Positsioonivditluse
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ja lahtivedajate tegevuse tulemusel on suure grupi finisis kiirus juba enne 16puspurdi alustamise momenti vaid
moned kilomeetrid tunnis madalam 16pumeetritel saavutatavast tippkiirusest, mistdttu on finisoorile tdhtis
mitte niivord suurepérane stardikiirendus, vaid oluliseks muutub véimalikult suure tippkiiruse arendamine ja
voime seda pikemat aega sdilitada. Profisditjate grupifinisite uurimisel on selgunud, et I6pujoonel on edukamad
need ratturid, kes suudavad viimasel 100 meetril kiirust sdilitada, kuna tippkiiruseni joutakse juba 100-150 m
enne Iopujoont. Voitmiseks on eeldusi ratturil, kes viimast 200-250 meetrit, kui lahtivedajad on tegevuse 1opeta-
nud, alustab esimese kuue kuni kaheksa hulgas.

Viikese grupi finisites alustatakse spurti tavaliselt madalalt kiiruselt, kuna puuduvad lahtivedajad ning keegi
ei soovi ennast liiga vara vedajaks pakkuda, mis tdhendaks tdendolist kaotust 16pujoonel. Sellest tingituna on
vdikse grupi finisites moningane eelis ratturitel, kellel on hea stardikiirendus ning nende huvides on spurdi
alustamise momenti voimalikult hiliseks litkata. Hea 16ppkiirusega ratturite huvides on finisispurti monevorra
varem alustada ning kehva spurdivéimega ratturite voimalus voidule seisneb piisavalt varajases eest-drasdidus,
lootuses, et konkurendid ei asu koostodd tegema voi on piitidmiseks piisavalt vasinud. Uuringud on ndidanud,
et valdavalt vdidab tippkonkurentsis véikese grupi finisi rattur, kes alustab viimast 200 meetrit teiselt positsioo-
nilt ning enamikul juhtudel puudub véiduvéimalus tagapool 3. kohta finisisirgele joudnul. Seega on ka viikese
grupi finisites oluline roll positsiooni valikul.
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VIGASTUSED JA TRAUMAD
) JALGRATTASPORDIS

Jalgrattasporti loetakse tihelt poolt suurepéraseks tervisespordialaks, mis sdéstab liigeseid ja pakub suureparast
aeroobse treeningu véljundit, teisalt aga {iheks traumade ja tilekoormusvigastuste altimaks véistlusspordi dist-
sipliiniks. Jalgrattaspordis esinevad meditsiinilised probleemid v6ib jaotada nelja suuremasse rithma:

» Ulekoormusvigastused - organismi siseteguritest tulenevad vigastused, milleks on {ilemaérasest tree-
ningkoormusest, kehaehitusest ning valest sdiduasendist pohjustatud tugi- ja sidekoe kahjustused.

* Traumaatilised vigastused - vilistegurite toimel tekkinud vigastused, milleks on p&hiliselt rattaspordis
esinevate kukkumiste tagajdrjel tekkinud naha ning tugi-liikumiselundkonna kahjustused.

* Uletreenitusseisund - kuna tipprattasportlasi loetakse enim treenivateks ja vodistlevateks sportlasteks,
siis on iiletreenituse seisund rattaspordis viga levinud ndhtus.

* Keskkonna teguritest tingitud probleemid ja haigused - rattasport on ala, mille enamik voistlusdist-
sipliine voivad toimuda viga erinevates keskkonna tingimustes, mistottu puutuvad ratturid kokku viga
paljude keskonna tegurite fiitisikaliste méjudega, nditeks: kiilm ja kuum, ajavahe, kdrgus meretasapin-
nast, dhu niiskus jne.

Kéesoleva peatiiki eesmdrk on anda tilevaade meditsiinilistest aspektidest jalgratturite treening- ja vdistluste-
gevuses ning vdimalikust tegutsemisest probleemide ennetamisel v6i tekkimisel. Kuna rattaspordile on koige
spetsiifilisemad tilekoormus- ja traumaatilised vigastused, siis on need alapeatiikid ka pohjalikumad. Uletreeni-
tusseisundi ja keskkonna tegurite moju kohta saab pdhjalikuma tilevaate iildainete pikutest ja koolitustelt.

ULEKOORMUSVIGASTUSED

Ulekoormusvigastused on krooniliselt kulgevad, mingi organismi struktuuri iilekoormamisel ilmnevad mik-
rotraumaatilised probleemid, mis tekivad siis, kui teatava ajaperioodi jooksul suurendatakse struktuuri koor-
must kiiremini, kui see kohaneda jouab. Ulekoormusvigastused avalduva tavaliselt jargnevate struktuuride
kahjustustena:

* Koblused - sidekoeline kiuline struktuur, mis tihendab lihast luuga ning mille kaudu toimub lihasjou
tilekanne luukangidele. Arritusseisundit voi pdletikku kodlustes voivad pohjustada jarsud jourakendu-
sed ja pikaajaline tilepiiriline koormatus, mille kadigus tekib sidestruktuuri tilem&&rane venitusseisund,
pundumine v6i mikrorebendid. Jargneb valuaisting kdoluses paiknevatelt venitusretseptoritelt. Koolu-
sepoletiku puhul v&ib monikord tdheldada ka krudisemist kddluspiirkondades, mille pShjuseks on ve-
delike kuhjumine kodlusetuppe.

* Lihasedjasidemed - lihastel on meie liikumisaparaadis erinevaid funktsioone, enamuse lihaste tilesanne
on tekitada poorlemine timber liigesetelje, teiste lihaste tilesanne on tagada liigese stabiilne asend selle
liigutuse toimumiseks. Sellest 1dhtuvalt jaotatakse lihased liigutajateks ja stabiliseerijateks. Pohiliseks
tilekoormuse néitajaks lihaste puhul on neuromuskulaarne diisfunktsioon v6i -balanss ehk narvi-lihasa-
paraadi ebatasakaal motoorses lihasketis - pohjustatuna lihaste ndorkusest voi lithenemisest, néiteks si-
rutajate ja painutajate vahel. Lihased vdivad nérvististeemi vahendusel muutuda paremini erutuvateks,
hiiperaktiivseteks ja isegi litheneda, voi vastupidi, jadda alaerutuvateks, ndrgenenuks ning isegi atrofee-
ruda. Rattaspordis on levinud valest sdiduasendist pohjustatud biomehhaanilise tasakaalu rikkumisel
kujunenud diisbalanss seljas, mis tihti areneb hiilivalt ilma vaevusteta, kuid véljendub selja liikuvuse
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vahenemises. Probleemid seljas voivad aga avalduda valudena perifeersetes liigestes, nditeks polve voi
hiippeliigese vaevustena.

Liigespinnad ja limapaunad (bursa ingl k) - kahe liikuva pinna (luud, kédlused vdi lihased) vahel paik-
nevad libedad struktuurid, mille eesméargiks on hédrdumise vihenemine ,pindade Glitamise” teel. P6-
letikku voi drritust nendes struktuurides nimetatakse bursiidiks ja selle tunnused ja ravi on tihti sarnased
koolusepoletikele.

Nérvikude - perifeersed nérviteed peavad kehalisel tegevusel kindlustama kesknarvisiisteemist tule-
vate drritavate impulsside jdudmise lihasteni ning lihas- ja koolusretseptoritelt tuleva tunnetusliku in-
formatsiooni kulgemise kesknérvististeemi. Peamiseks narvististeemi kahjustavaks tilekoormustrauma
ilminguks on kompressoorne neuropaatia, mis véljendub mingi organismisisese struktuuri voi vilise
mojuri fuiisilises surves nidrviteedele ning nende verevarustusele. Selle tunnuseks on innerveeritava piir-
konna tundetuks muutumine ehk rahvakeeli kite voi jalgade , drasuremine”. Rattaspordis on tiitipiline
sadula ja juhtraua survest tingitud kompressioon genitaalidele ja kitele.

Luud - pohiliseks tilekoormusjuhtumiks Iuude puhul on koormusmurrud, need saavad alguse mikro-
pragudest luukoes, mille arenemine v6ib viia luumurruni. Pohjuseks on tavaliselt liiga suured koor-
mused, kehv taastumine ja toitumine, mille kdigus tekkivat ainevahetuslikku defitsiiti piiiitakse orga-
nismis leevendada luukoe varustamise arvelt.

Ulekoormustraumade pohjused vdivad olla:

Vead treeningkoormustes - pohiliseks eksimuseks on liiga suur kilometraazi kasv ettevalmistu-
se alguses, suur tdusude ja kiirustreeningute osakaal ning liigne suure tilekande kasutamine madala
pedalleerimissagedusega.

Vale soiduasend rattal - vidljendub vales sadula ja juhtraua asendis, liiga pikkade vantade kasutamises,
ebaoiges kingaklotside asendis jne.

Kehaehituslikud isedrasused - vigastuste tekke riski suurendavad funktsionaalne diisbalanss ja bilate-
raalne astimmeetria, pdia patoloogiad, liiga kitsas vaagen jne.

Eksimused {iildkehalise treeningu kdigus - iseloomulik on mingi {ildkehalise vahendi (nditeks: jooks,
hiipped, mingi konkreetne jduharjutus) liigne ja tthesuunaline kasutamine, valesti sooritatud (kiikkides
selg kumer) ja ebaotstarbekad harjutused (stigavkiikid) ning liiga suured koormused joutreeningus.

Ulekoormusvigastuste raskusastet voib maérata valu tekke aja ja kestuse jargi, milleks, alustades kergemast vor-
mist, on:

1. tase - valu tekib ainult peale treeningut

2. tase - valu algab treeningu kaigus

3. tase - valu kestab porast treeningut jargmise pdevani

4. tase - pidev valu.

Téhelpanelik tasub olla juba esimeste valu tunnuste ilmnemisel ning leida ja kdrvaldada selle tekkimise pohjus.
Kiirel reageerimisel ei pruugi tekkida treeningutesse pikemat pausi ning tihti piisab pdevast voi paarist puh-
kusest, millega vdimaldatakse struktuuride taastumine. Vigastuse ja valu jdrjepidev eiramine vdib kaasa tuua
treeningtegevuse katkemise pikemaks ajaks ning vajaduse operatiivseks sekkumiseks. Ulekoormusvigastuste
ennetamiseks peaks jalgima tildiseid treeningprotsessile esitatavaid néudeid:

organismile piisava kohanemisaja voimaldamine,
koormuste mdddukas ja jark-jarguline tdstmine,
puhkuse ja koormuse periodiseeritud vaheldumine lithemas ja pikemas perspektiivis,

soojendus- ja lodvestusprotseduuride kasutamine treening- ja voistlustegevuses.

Jargnevalt on vilja toodud jalgratturite tilekoormusvigastuste ja traumade ravis kasutatavate peamiste vahendi-
te lithiiseloomustus.
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Puhkus - koormuse vihendamine tasemeni, mis véimaldab kahjustunud struktuuri taastumise. Puhku-
se kestvus soltub kahjustunud koest - naha taastumiseks kulub keskmiselt 1-2 nddalat, lihaskahjustuste
korral 2-3, liiges-sidemete puhul 4-6 ning kodluste ja luude kahjustumisel 6-12 nddalat. Puhkus ei ti-
henda tingimata treeningtegevuse 1opetamist, vaid selle mahu ja intensiivsuse alandamist, mis voib tihti
osutuda kasulikumaks kui passiivne puhkus.
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* Kilmaravi - kiilma kasutatakse peamiselt vigastuste varajases ravis vdi tugi- ja liikumisaparaadi kroo-
niliste haiguste leevendamiseks. Kiilma méjul ainevahetusprotsessid kudedes alanevad, veresooned ahe-
nevad, turse alaneb ning valu viaheneb. Kiilmateraapiat kasutatakse palju nii iseseisvalt kui ka kompleks-
ravi osana. Krooniliste tilekoormusvigastuste korral on soovitav kasutada kiilmakompressi vidhemalt
kolm korda péevas perioodiliselt 15-20 minutit korraga 20-30-minutiliste pausidega. Kiilma kasutamisel
on oluline jilgida, et ei tekiks liiga intensiivsest kiilmutamisest tingitud nahakahjustusi.

* Soojaravi - sooja kasutamisel mojutatava koe temperatuur tduseb ja ainevahetuse protsessid intensii-
vistuvad, lihased ja sidemed muutuvad elastsemateks ning kergemini venitatavateks, mistottu on sooja
kasutamine lokaalselt ndidustatud krooniliste lihaste jdikuse, spasmide ja ainevahetuse héirete korral.
Sooja kasutamisel on ka ohud - lihasvaludega kdivad sageli kaasas poletikulised protsessid, mis inten-
siivistuvad sooja kasutamisega. Kui valupiirkonnas esineb punetust ja selle temperatuur on timbritseva
koe suhtes tousnud, siis ei tohiks soojendavaid vahendeid kasutada.

* Mittesteroidsed valu- ja poletikuvastased vahendid - medikamentoossed vahendid valu vihendamiseks
ja poletiku alandamiseks, millest tuntumad on aspiriin, ibuprofeen, diklofenak. Medikamente v6ib ma-
nustada suu kaudu, peale maarides, plaastrina voi parasoolde paigaldatavate kiitinaldena.

» Fiisioteraapia - organismi fiitisiline mdjutamine, mille meetodite hulka kuuluvad: massaaz, manuaal-
teraapia, ultraheli, elektriline stimuleerimine, kontrastvannid jne.

* Lihashooldus - norkade lihaste voi lihasrithmade toonuse ja voimekuse tdstmine jouharjutustega ning
jdikade lihasgruppide elastsuse ja pikkuse suurendamine venitusharjutustega.

* Jalgratta ja sdiduvarustuse korrigeerimine - tihti on tilekoormusvigastuste tiheks pohjuseks séitja jaoks
ebasobiv jalgratta seadistus vdi mittevastav sdiduvarustus (kingad, ptiksid, kiiver).

Jargnevalt tuuakse vélja jalgrattaspordis enim esinevad tilekoormusvigastused kehapiirkondade kaupa, nende
pohjused ning ennetamise ja ravi véimalused.

POLVED

Jalgratturite tilekoormusvigastuste hulgas on koige enamlevinud pdlvepiirkonna vigastused, kuna valdav osa
pedalleerimisel genereeritavast joust toodetakse polveliigest tiletavate lihastega ning ka liigutuste amplituud
on suurim just polveliigesest. Soidul pedalleerimissagedusega 90 p/min tehakse polveliigsest ligi 5400 liigutust
tunnis. Samas alluvad enamik jalgratturite polvevigastustest digeaegsel sekkumisel suhteliselt hésti ja kiiresti
ravile. Oige sdiduasendi kasutamisel ja jukohase koormusega treenides ei ole risk polvevigastusteks tilemézra
suur, kuna erinevalt enamikest spordialadest ei pea rattasdidus polved tiiletama keha raskusest tingitud koor-
must. Jargnevalt on toodud jalgrattaspordis enamlevinud polvevigastuste iseloomustus.

POLVEKEDRA KOOLUSEPOLETIK (PATELLAR TENDINITIS)

Kirjeldus: poletik patellat tiletavates koolustes ja timbritsevas sidekoes.
Patella ehk polve kederluu koondab reie nelipealihase erinevate peade
kodlused ning tihendab need iihtse kddlusena sdédreluu esikiiljele.

Siimptomid:
* Valu podlve eeskiiljel allpool patellat (joonis 53A), mis avaldub
pedalleerimisel alla vajutades voi trepist tiles kondimisel.

* Polvekedra alumine &ér ja kodlus vdivad puudutamisel olla va-
lulikud, samuti voib pdlve sirutamisel tiheldada krudisemist
kooluses. Joonis 53A

Pohjused:
* Liiga varajane ja liiga suurte koormuste kasutamine, nagu raske iilekandega spurtimine, makkesait voi

liiga suured raskused ja stigav painutus polveliigesest joutreeningul kiikkimisel ja jalapressil

* Sadula madal ja liialt eesolev asend.

Ravi ja kditumine:
* kiilmaravi drritatud piirkonnale
* mittesteroidsete pdletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine
* sadula asendi korrigeerimine tilespoole

* treeningu katkestamine moneks pdevaks voi sditmine kerge tilekandega.
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REIE NELIPEALIHASTE KOOLUSEPOLETIK EHK NN ,,KEVADINE POLV”

Kirjeldus: koolusepdletiku vorm, mis holmab tihti mitme reie nelipealihase k606-
lust tilevalpool patellat. Avaldub ratturitel sageli hooaja alguses, millest ka nimi
,kevadine polv”, kuid see ei tulene ainult liigsest kilometraazist, vaid on tiitipili-
selt kombinatsioon eksimustest rattasdidul, jdutreeningus ja muudes kehalistes
tegevustes.

Siimptomid:

* Terav valu patella tiladdres (joonis 53B), mis vdib paikneda ka moned
sentimeetrid korgemal reie sisemise vdi vilimise kiilje suunas.

* MBbningatel juhtudel vdivad valulikud punktid paikneda polvekedrast
5-8 cm korgemal, kohas, kus koodlused ldahevad iile lihasteks.

Joonis 53B

Pohjused
* Valdavalt tuleneb jaheda-niiske ilma ning erinevate kehaliste tegevuste, nagu jalgade sirutusharjutused
jousaalis, jarsult kasvav rattasdidu kilometraaz, koosmojust, mis on iseloomulik hooaja algusele.
* Madal sadula asend.
Ravi ja kditumine:
* kiilmaravi drritatud piirkonnale
* mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine
* vajadusel sadula asendi korrigeerimine 3 mm tilespoole

* treeningu katkestamine moneks pdevaks voi sditmine kerge tilekandega.

POLVELIIGESE KONDROPAATIA EHK KOHRE PEHMENEMINE POLVES (CHONDROMALACIA ARTICULATIO
GENUS)

Kirjeldus: Kéhre pehmenemine on rida muutusi kdhrkoe ainevahetuses, mille tulemusel kéhr muutub peh-
meks, praguliseks, vdib tekkida fragmentatsioon. Polveliigeses katab kéhrkude liigestuvaid pindasid: reieluud,
sddreluud ja pdlveketra. Kdhrkude on normaalselt tihke ja vetruv, véimaldades sujuvaid ja valutuid liigutusi.

Siimptomid:
* Valu patella taga (liigese sees), mis v8ib stiveneda sirge jala ette tdstmisel.

* Rattascidul ilmneb v6i suureneb valu tousudel, raske iilekandega séidul ning pedalleerimise alustamisel
peale laskumist.

* Haiguse kergemas staadiumis voib kuulda pélve “naksumist” ja samuti vib peale suurt koormust tek-
kida limaskesta drritusest “vesi” pdlve.

Pohjused: iilekoormus polveliigese kohrele, mis pohjustab kohrkoes korduvaid mikrotraumasid, mida kutsuvad
esile:

* Liiga palju kiikitamist voi polvitamist igapdevatoimingutes.

» Ulemadra suure iilekande ja madala pedalleerimissagedusega sditmine.

* Joutreeningu vahendid, mis jalgade sirutusharjutustes isoleerivad ja koormavad patellat.

* Reie nelipealihase mediaalse (sisemise) ja lateraalse (vdlimise) pea erinevast toonusest ja tugevusest tin-
gitud patella ebaloomulik asend, mille tottu kulub polvekedra sisepinna kohrkude ebatihtlaselt ning tekib
drritus ja poletik.

Ravi ja kditumine:

e Kiilmaravi drritatud piirkonnale

* Mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.

¢ Kohre toitainete (Arthryl, Gelenjnahrung,UltraGel jt ained, mis sisaldavad gliikoosamiini) tarvitamine.

¢ Kaugele arenenud juhtudel v&ib abi olla operatsioonist, s.0 artroskoopilisest kohre silumisest.

* Reie nelipealihase erinevate peade lihaspinge balansseerimine kehaliste harjutuste ning fiisioteraapia

vahenditega.

+ Uldiselt on rattasdit ndidustatud, kuid tuleks kasutada mdnevérra korgemat sadula asendit (kuni 30 mm)
kui tavaliselt, et koormus polvele oleks voimalikult vdike. Soita tuleks viikese tilekande ja korge pedal-
leerimissagedusega ning véltida touse, eriti istessoidul.
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NIUDE-SAARELUU SIDEKIRME SUNDROOM (ILIO-TIBIAL BAND FRIC-
TION SYNDROME)

Kirjeldus: Niude-sdareluu sidekirme kulgeb piki reie véliskiilge puusast
polveni. Arritus ja poletik esinevad tavaliselt sideme alaosas, kus kdd-
lused kinnituvad polvele ning on tihti lisaks koolusepoletikule tegu ka
bursiidiga ehk koolusetupe poletikuga.
Siimptomid:
e Terav, torkiv valu polve viliskiiljes liigese keskkohas (joonis 53C),
mis algab tavaliselt hiilivalt.

* Rattasoidul on valu tavaliselt tuntavam pedalleerimistsiikli vaju-
tamise faasi teises pooles ja alumise surnud punkti ldbimisel.

Péhjused:
» Jalgade asetus pedaalidel on liiga kitsas.

Joonis 53C.

* Kehvasti paigutatud kingaklotsid, tavaliselt jadb king asendisse varvastega liiga sisse, kuid alati ei pruu-
gi probleem olla selles.

* Ratturil on O-jalad.

* Liiga korge sadul.

» Liiga kiire kilometraazi tdstmine mahutreeningute perioodil.

* Poia kiilgsuunalist liikuvust mitte-voimaldavate pedaalide kasutamine lampjalgsuse korral
Ravi ja kditumine:

* Kiilmaravi drritatud piirkonnale.

* Mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.

* Reie viliskiilje venitusharjutuste kasutamine.

* Jalgade asetuse laiemaks viimine rattal klotside nihutamise, pikema volliga keskjooksu (kasseti) ja/voi
pedaalide kasutaminse vdi seibide asetamisega pedaali ja vinda vahele.

* Jala kiilgsuunalist liikkuvust voimaldavate pedaalide ja klotside kasutamine.
* Alandada sadulat 5-6 mm.
* Ortopeediliste sisetaldade v6i eritellimusega kingade kasutamine.

MEDIAALSE PATELLAFEMORAALSE SIDEME POLETIK (INFLAMMATION
OF THE MEDIAL PATELLAR FEMORAL LIGAMENT)
Kirjeldus: patellafemoraalne side kulgeb polvekedra mediaalselt (sisemi-
selt) kiiljelt reieluu mediaalse pondani - on suhteliselt tagasihoidlik side ja
tuvastatav vaid 70% inimestest ning selle poletik on tavaliselt seotud tsiik-
liliste spordialadega.
Siimptomid:

* Terav valu polve mediaalsel kiiljel , mis tavaliselt lokaliseerub ruut-

sendimeetri suuruse valupunktina patella siseserval (joonis 53D).

Joonis 53D

Péhjused:
* Madal sadula asend.
» Liiga suurt kiilgsuunalist liikuvust voimaldavad pedaalid/klotsid.
* DPolved sisse soidustiil, X-jalad, lampjalad véi liiga jdik niude-sddreluu sidekirme.
Ravi ja kditumine:
e Kiilmaravi drritatud piirkonnale.
* Mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.
* Puhkus rattasoidust.
* Ortopeedilised tallad, kiilude kasutamine kingaklotside all ning professionaalne sdiduasendi korrigee-
rimine polved sisse sdidustiili ja lampjalgsuse korral.

* Viltida pedaale/klotse, mis véimaldavad liiga ulatuslikku (tile 8 kraadi) kinga kiilgsuunalist liikumist,
kuna see v&ib pohjustada liigset pindluu rotatsiooni, mis omakorda suurendab vajadust patella stabilisee-
rimiseks ning pinget pdlve sidemetele.
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-PINDMISE HANEJALA” KOLMIKKOOLUSE LIMASPAUNAPOLETIK
(PES ANSERINE BURSITS/TENDINITIS)

Kirjeldus: nn ,pindmise hanejala” nimelise kodluse moodustavad rat-
sep-, orn- ja poolkodluslihase kokkukasvanud 16ppkodlused, mis pdordu-
des timber reieluu mediaalse ponda (polve sisekiilje) kinnituvad sddreluu
koprusele.
Siimptomid:

* Terav valu polve sisekiiljel 2-3 cm madalamal liigese keskkohast (joo-

nis 53E), mis annab tunda piirkonna puutumisel voi venitamisel.

Pohjused:

* Vidga korge sadula asend.

* Pidev sGitmine kinnise tilekandega (treki)rattaga.

e Liiga suurt jala liikuvust voéimaldavate pedaalide/klotside

Joonis 53E kasutamine.

* Xsjalad ja/v6i lampjalad.

* Jalgade asetus pedaalidel on liiga lai.

Ravi ja kiitumine:

Kiilmaravi drritatud piirkonnale.

Mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.

Sadula langetamine 3-5 mm vorra.

Ortopeedilised tallad, kiilude kasutamine kingaklotside all ning professionaalne sdiduasendi korrigee-
rimine polved sisse sdidustiili ja lampjalgsuse korral.

Viltida pedaale/klotse, mis voimaldavad liiga ulatuslikku (iile 8 kraadi) kinga kiilgsuunalist liikumist,
kuna see voib pohjustada liigset pindluu rotatsiooni, mis omakorda suurendab vajadust patella stabili-
seerimiseks ning pinget polve sidemetele.

Loobumine kinnise tilekandega rattaga sditmisest.

REIE KAKSPEALIHASE KOOLUSEPOLETIK (BICEPS FEMORIS TENDINITIS)

Kirjeldus: reie kakspealihase pead kinnituvad iihise koolusega polve late-
ralset (valimist) kiilge pidi pindluu peale. Kakspealihase koolusepoletikku
aetakse tihti segamini niude-sidreluu sidekirme siindroomiga, kuna mo-
lemad lokaliseeruvad pdlve viliskiilge, kuid kakspealihase puhul paikneb
valupiirkond monevdrra allpool. Tihti voib poletikku olla kaasatud ka vaik-
semodduline ondlalihas, mis on kontrollib pindluu poorlemist sddreluu
suhtes.

Siimptomid:

* Valu pélve viliskiiljel umbes 2-3 cm madalamal liigese keskkohast
pindluu pea kohal joonis 53F).

Joonis 53F

Péhjused:
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Liiga korge sadula asend.

Pidev sditmine kinnise tilekandega (treki)rattaga, kuna antud juhul toimivad reie kakspealihased teatud
maédral pedaali pidurdajatena, paneb see neile lisakoormuse ja v&ib tekitada drritusseisundit.

Esineb sagedamini O-jalgadega ratturitel.

Liiga suurt kinga kiilgsuunalist liikumist (iile 8 kraadi) lubavad pedaalid v6ivad probleemi voimendada,
kuna reie kakspealihas ja dndlalihas peavad antud olukorras pindluu roteerumise kontrollimiseks mar-
kimisvéaarselt rohkem tootama.
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Ravi ja kditumine:
* Kiilmaravi drritatud piirkonnale.
* Mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.
* Sadula langetamine 3 mm vorra.
* Jadikade voi piiratud kiilgsuunalist liikumist voimaldavate pedaalide/klotside kasutamine.
* Loobumine kinnise iilekandega rattaga sditmisest.

Nagu eeloodust voib jareldada, on polve vigastused paljuski seotud jalgratta kehva seadistuse ja ebaergonoomi-
lise sdiduasendiga ning vigadega treeningtegevuses. Tabelis 25 on toodud kokkuvote valu paiknemise véimali-
kest seostest eksimustega ratta seadistamisel ja treeningul.

Tabel 25.
Valu paiknemise asukoht polves ja selle voimalikud pdhjused ratta seadistuses voi treeningu vigades.

Pohjused Lahendused
Sadul liiga madal Tosta sadulat
Sadul liiga ees Liigutada sadulat tahapoole
Liiga palju makkesoitu Viahendada mékkesdidu osakaalu
%D Raske tilekanne ja madal p/min Soit korgema sagedusega
@ | Liiga pikad vdndad Lithemad vandad
Klotsid asendis varbad liiga vélja Klotsi asendisse rohkem varbad sisse

Liiga kiilgsuunaliselt liikuvad pedaalid | Vdhendada pedaali/klots liikuvust alla 5 kraadi

Raskesti kinga vabastavad pedaalid Védhendada pedaali vedru survet

Klotside asendit kinga suhtes viljapoole; lithema volliga

Poidade liiga lai asend pedaalidel pedaalid voi kitsam keskjooks

Klotsid asendis varbad liiga sisse Klotsi asendisse rohkem varbad vilja

Valu paiknemine pdlves
Sisekiilg

Liiga kiilgsuunaliselt liikuvad pedaalid | Vdhendada pedaali/klots liikuvust alla 5 kraadi

50
ke Klotside asendit kinga suhtes sissepoole; pikema vélliga
% Poidade liiga kitsas asend pedaalidel pedaalid, 2 mm seibid pedaali ja vinda vahele voi laiem
> keskjooks

o0 Sadul liiga korge Langetada sadulat

:% Sadul liiga taga Viia sadulat ettepoole

50

& | Liiga kiilgsuunaliselt liilkuvad pedaalid | Vahendada pedaali/klots liikuvust alla 5 kraadi

Polvevaludest hoidumiseks ja nende ennetamiseks on vajalik:
* Jahedate ilmadega pdlved soojas hoida.
* Enne erialaseid jou- ja voimsustreeninguid teha korralik soojendus.
* Mahutreeningutel soita siledal sagedusega vahemikus 80-110 p/min ja tdusudel mitte alla 70 p/min.
* TreeningkilometraaZzi sujuv téstmine, kuni 10 % néadalas, et vdimaldada liigeste kohanemist koormusega.

* Sujuv harjumine uute treeningtingimuste (N: mégedega) voi ratta seadistusega ehk tugevate ja pikkade
treeningute mitteplaneerimine esimesele néddalale.
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SELG JA KAEL

Teiseks suureks grupiks polvevigastuste jarel on jalgratturitel selja- ja kaelapiirkonna vaevused, mille esinemis-
sagedus kasvab vanuse toustes. Umbes 80 % tdiskasvanud elanikkonnast puutub kokku liilisamba piirkonna
vaevustega. Umbes 40 % puhul moddub see néddala ning ligi 90 % tihe kuuga isegi spetsialset ravi saamata.
Samas esineb iihe korra selja- voi kaelavalu kdes vaevlejatest 90 protsendil seda edaspidi korduvalt, kusjuures
pohjused vovad olla norgast kere lihaskonnast viljasopistunud liilivahe ketastest tingitud ndrvikahjustusteni.
Jalgrattasdidu puhul on liillisamba vaevused valdavalt seotud ratta kehva seadistuse ja ebaergonoomilise sdidu-
asendiga v0i eksimustega treeningtegevuses.

SELJAVALUD

Seljavalu voib lokaliseeruda ala- voi tilaseljas ning soltumata selle paiknemisest vdib valu péhjustajatena viélja
tuua pohiliselt kaks tegurit:

* Lihaspingest tulenev valu, mille pdhjuseks on seljalihaste vdsimine ja jaikus voi ealistest isedrasustest
tulenevad degeneratiivsed muutused. Alaselja korral v6ib valu kiirguda tuhara- voi reielihastesse, kuid
nérvide kahjustuste puudumisel mitte allapoole polvi.

* Narvikompressioonist tulenev valu on valdavalt pdjustatud selgroo liilivaheketaste, harvem ka pin-
ges tuharapiirkonna lihaste survest perifeersetele narvikiududele, millest tulenevalt on takistatud nér-
viimpulsside liikumine. Sellega kaasneb valu, muutused perifeersete piirkondade tundlikkuses ning
lihaste norkus. Valu v&ib kiirguda polvest allapoole kuni poiani. Narvikompressioonist tingitud valude
korral on kindlasti vajalik podrduda arsti poole.

Rattasdiduspetsiifiliselt voivad seljavalu pdhjused olla:

* Jalgade erinev pikkus (tdpselt mddratav rontkentilesvotte abil) voi lihasjoudlus (bilateraalne
diisbalanss).

* Jalgratta vale seadistus ja ebaergonoomiline sdiduasend, mis viljendub pohiliselt liiga pikas ja madalas
juhtraua asendis - selle tulemusena vésivad selja lihased kiiresti ja ldhevad pingesse.

* Kerelihaste ehk ,lihaskorseti” kehv treenitus, mille tottu nad vasivad kiiresti ega suuda liilisammast
piisavalt toestada.

* Liiga suur kilometraaz, mis ei vasta sbitja tildisele treenitusele v6i liigne méakkesait.
Ravi ja kditumine seljavalude korral:

¢ Kilmaravi ning mittesteroidsete pdletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.

¢ Sodiduasendi korgemaks ja lithemaks muutmine - lithema juhtraua pikenduse panemine ja selle tdstmine
voi lithema tilatoruga raami kasutamine.

¢ Sodiduasendi sage muutmine ja aeg-ajalt (iga viie minuti tagant) piisti tdusmine pikkade rattaséitude ajal,
eriti tousudel, mis vidhendab staatilisest asendist tulenevat stressi.

¢ Kere(kdhu- ja selja)lihaste tugevdamine ning seljalihaste venitamine tildarendavate ja taastusravis ka-
sutatavate harjutustega.

¢ Jalgade erineva pikkuse korral pikema jala kingaklotsi tahaviimine 2-3 mm alla 6 mm jalgade erinevuse
korral ning ile 6 mm erinevuse korral lithema jala kingaklotsi alla vaheseibi asetamine - paksusega pool
jalgade pikkuse erinevusest.

* Erinevate fiisioteraapia meetodite rakendamine.

KAELAVALUD

Kaelavalu on rattasdidus sarnaselt seljavalule peamiselt pohjustatud piirkonna lihaste vasimisest ja kangeks
muutumisest, mis véljendub pikkade sditude ajal ja jdrel raskuses ning tuimas valus pea tileval hoidmisel ja
keeramisel. Valu voib kiirguda kuklapiirkonda ning kutsuda pinges lihaste toimel hdirunud verevarustuse tottu
esile peavalu. Kui kaelapiirkonna valu on tingitud survest narvidele, siis voib valu kiirata ka kétesse.

Rattasdiduspetsiifiliselt voivad kaelavalu pohjused olla:

* Jalgratta vale seadistus ja ebaergonoomiline sdiduasend, mis viljendub pohiliselt liiga pikas ja madalas
juhtraua asendis, mille tdttu on rattur sunnitud ette vaatamiseks kaela tile sirutama. Antud probleem
tuleb eriti esile temposoitudes, kus parema aerodiinaamilika huvides on keha asend viidud véimalikult
madalaks.

» Kaelalihaste ebapiisavad jounditajad, mida voimendab raske kiivri kasutamine.
¢ Pikkade distantside labimine ilma kaelalihastele puhkust voimaldamata.

* Liigne temposdiduasendis treenimine.
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Ravi ja kditumine kaelavalude korral:
* Kilmaravi ning mittesteroidsete pdletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.
* Soiduasendi korgemaks ja lithemaks muutmine.

* Rattaga sditmisel sagedane tilakeha Iddvestamine ning sdiduasendi muutmine, kéte timberasetamisega
juhtraual ja lithiajaline piistisdidu asendi kasutamine.

¢ Voimalikult kerge kiivri ksutamine.
* Grupis sdites korge sdiduasendi kasutamine.
* Kaelalihaste tugevdamine staatiliste jouharjutustega, lihaste regulaarne venitamine peale treeningut.

POID JA HUPPELIIGES

Poia ja hiippeliigese vaevused on rattasoidul itheks hairivamaks teguriks, kuna just selles piirkonas leiab aset
suurim jourakenduse kontsentratisoon ning jdoudude iilekanne pedaalile. Pohiliselt on rattasdidust tuleneva péia
ja huippeliigese vaevused seotud kingade ja klotside ehitusest voi seadistusest tulenevate probleemidega. Erista-
da voib poia ja hiippeliigesega seotud tilekoormusvigastusi.

POIA VOI VARVASTE TUNDETUS EHK NN ,,TULISTE JALGADE” SUNDROOM

Vaevused on tavaliselt tingitud poialuude vahel kulgevatele nédrvidele avalduvast mehhaanilisest survest, mis
soojema ilma korral avaldub jalatalla tulitamisena, kuid kiilma ilma korral vdib tingida poidade tundetuks
muutumise.

Siimptomid:
* Varbad on tundetud voi ,surevad &ra”, tuimus voib levida hiippeliigeseni.
e Tuim ja korvetav valu péka all, kohas, millega jalg toetub pedaalile.
Pohjused:
» Liiga kitsad voi tilitugevalt jalga fikseeritud kingad, mille tottu on poialuud omavahel ebaloomulikult
tihedalt kokku surutud, avaldades survet narvidele.

* Sobimatu tallakujuga kingad - korge poiavolvi puhul lameda tallaga kinga kasutades lameneb poia-
volv pikemaajalise soidu jarel, mille tagajérjel liiguvad poialuud teineteisele lihemale, tekitades survet
nérvidele.

* Mittetdielik poia toestamine {iile- vdi alaproneeritud poia korral, mille tottu surutakse pedalleerimisel
tihe, tavaliselt vilimise kiiljega pedaalile rohkem toetava jala poialuid teineteise poole ja tekib surve
nérvidele.

* Pehme tallaga kingad, mistottu kontsentreerub suurem osa pedaalide survest kingaklotsi kohale. Vii-
kesemdodulised pedaalid kontsentreerivad pinget rohkem kui laia pinnaga pedaalid.

 Ulemadrane surve kingatalla poolt intensiivsel pedalleerimisel ja mikkesdidul.

» Kitsa ja kondise poia ehitusega sditjad on ohustatud pdka kehva , polsterduse” tottu, paksu ja laia jala-
labaga sditjatel voib tekkida aga probleeme, kuna kingad jadvad tihtipeale kitsaks ja avaldavad survet.

Ravi ja kditumine:
* Vahendamaks survet poidadele voib klotse kinga suhtes nihutada 2-5 mm tahapoole, kusjuures sellega
peaks kaasnema ka sadula langetamine.
* Ortopeediliste taldade kasutamine, mis toestaksid poiavolvi.
» Kitsa kinga korral voib kasutada 6hemat sisetalda.

* Kasutada suurema toepinnaga pedaale.
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ACHILLEUSE KOOLUSEPOLETIK

Achilleuse koodlusega kinnitub sddre kolmpealihas kannaluule ning l&bi selle teostatakse hiippeliigese
plantaarflektsiooni

Siimptomid:
* Valu hiippeliigese tagaosas kanna kohal.
* Koblusel voib esineda tilespaistetanud korgem koht.
* MBbningatel juhtudel vbib hiippeliigesest poia liigutamisel esineda kddluses krudinat.
Péhjused:
* Ulekoormusest tingitud drritusseisund, mis on tekkinud liiga kiiresti tdusnud kilometraazi vdi ohtra
mékkesodidu tagajarjel.
* Vigane poia liikumise mehhaanika pedalleerimisel, mida iseloomustab péia tileproneeritus ehk sisse-
poole kaldu pdiaga sGitmine.

* Kingaklotside asend kinganinas, mistottu sdidetakse rohkem varvastel ning seetottu tekib hiippeliigeses
tilemé&dra pikk joudlg, millega koormatakse sddre tagakiilje lihaseid ja Achilleuse kddlust.

» Jdigad sddre kolmpealihased ning Achilleuse kodlus.
Ravi ja kiitumine:
* Puhkus rattascidust.
* Kiilmaravi ning mittesteroidsete poletiku- ja valuvastaste vahendite kasutamine.

* Vidhendamaks pinget Achilleuse kdolustes, tuleks jalga liigutada pedaali suhtes ettepoole ehk kingaklot-
se kinga suhtes tahapoole, millega peaks kaasnema ka samas ulatuses sadula langetamine.

¢ Kui puhkus pole voimalik (nditeks velotuuridel sditmisel), tuleks kddlus kinni teipida.

* Kasutada séddre tagakiilje ja Achilleuse kdoluse venitusharjutusi.

KAED

Ké&ed on oluline sditja toetuspunkt rattal, mille kaudu toimub jalgratta juhtimine ja esiratta kaudu teekatte eba-
tasasusest tuleneva vibratsiooni amortiseerimine. Pdhilised rattaséidust tulenevad kéte tilekoormusseisundid
on tingitud just juhtraua kaudu tulevast survest ja vibratsioonist peopesadele ning randmetele. Enamasti on kéte
tilekoormustraumade puhul tegemist kiiresti mdoduvate ja ravile hésti alluvate vigastustega.

ULNAARNARVI PITSUMINE EHK ,,RATTURI HALVATUS” (ULNAR NEUROPATHY)

Ulnaarndrv on tilajiseme k&ige suurem néarv, mis kulgeb piki kiitinarluud randmeni ja innerveerib labakée vé-
list (vdikese sdrme poolset) kiilge. Pidev surve peopesa viliskiiljele voib tekitada selle pitsumist ning innervat-
siooni ja tundlikkuse héireid.

Siimptomid:
¢ Iseloomulik on valu, tuimus ja ndrkus viikeses ja sellele jargnevas sérmes ning kéelaba valiskiiljes, mis
stivenevad rattasdidu ajal voi vahetult parast seda.
Péhjused:
* Liiga pikkade distantside libimine staatilise kite hoidega.
* Ebatasasel teekattel soit, mis porutab juhtrauda hoidvaid kési.

* Ebasobiv kite asend - liiga palju sditmist hoides, millega jaotub keharaskus ebaiihtlaselt peopesa vélis-
kiiljele (pealthoie, maastikuratta juhtrauast soit).

* Keha raskuskeskme paiknemine liiga ees, esiratta kohal, mistottu langeb kitele ja randmetele tileméé-
rane koormus. V6ib olla tingitud madalast juhtraua asendist, liiga ees paiknevast ning ettepoole kaldu
sadulast.

Ravi ja kiitumine:
* Hoida juhtrauast viisil, mis ei koormaks peopesa viliskiilge ning jdlgida, et hoide ajal oleks kési rand-
mest otse neutraalses asendis.

* Vihendada kilometraaZzi, kuni valu taandub.
* Porutuste ja surve vihendamiseks on vajalik kanda pehmendatud peopesaga kindaid.

* Lisapehmendusega v&i topelt juhtrauateibi kasutamine. Amordi kasutamine mégirattal.
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* Pidev kite asendi muutmine ning kéte regulaarne 16dvestamine.

* Tosta lenkstangi asendit ning tuua see sadulale ldhemale ja/v6i viia sadulat tahapoole ning viltida selle
ettepoole kaldu asendit.

* Voib kasutada kiilmaravi ning mittesteroidseid poletiku- ja valuvastaste vahendeid.

KARPAALTUNNELI SUNDROOM

Mediaalne ehk keskpidine nérv ldheb randme sisekiiljelt peopessa randmeluudest ja nende vahel olevast tu-
gevast randmeristisidemest moodustuva randmekanali ehk karpaalkanali kaudu. Kui randmekanal aheneb,
nditeks trauma voi poletiku tottu tekkiva sideme paksenemise tottu, siis tekib nérvile pidev surve. Selline kroo-
niline surve nérvile, mis laheb sérmedesse ja peopesas olevatesse poidlalihastesse pohjustabki tundlikkuse ja
funktsiooni héireid ehk karpaalkanali stindroomi. Rattasdidu puhul on tavaliselt tegu randme staatilise asendi
ning lenkstangi-poolse surve ja vibratsiooni koosmdjuga.

Siimptomid:
* Poidlapoolsete sdrmede valu ja tuimus, mis voib siiveneda 66siti.
Pohjused:
* Liiga pikkade distantside ldbimine staatilise kite hoidega.
* Ebatasasel teekattel soit, mis pdrutab juhtrauda hoidvaid kési.
* Ebasobiv kite asend - liiga palju sditmist iilesirutatud randmetega ja raskuse ebaiihtlase jaotamisega
poidla piirkonda.
* Keha raskuskeskme paiknemine liiga ees, esiratta kohal, mistottu langeb kitele ja randmete tileméé-

rane koormus. Voib olla tingitud madalast juhtraua asendist, liiga ees paiknevast ning ettepoole kaldu
sadulast.

Ravi ja kditumine:
* Hoida juhtrauast viisil, mis ei koormaks peopesa poidlapiirkonda ning jalgida, et hoide ajal oleks kési
randmest otse neutraalses asendis vdi pisut sissepoole podratud.
e Vihendada kilometraazi, kuni valu taandub.
* Porutuste ja surve vihendamiseks on vajalik kanda pehmendatud peopesaga kindaid.
* Lisapehmendusega v&i topelt juhtrauateibi kasutamine. Amordi kasutamine mégirattal.
* Pidev kite asendi muutmine ning kéte regulaarne 16dvestamine.

* Tosta lenkstangi asendit ning tuua see sadulale ldhemale ja/v6i viia sadulat tahapoole ning viltida selle
ettepoole kaldu asendit.

* Vbib kasutada kiilmaravi ning mittesteroidseid poletiku- ja valuvastaste vahendeid.

SADULAST TINGITUD VAEVUSED

Koige rohkem on ratturite seas levivatest mittetraumaatilistest vaevustest seotud sadulaga ja sellel istumisega,
kuna enamik sbitja kehakaalust toetub véiksele pinnale sadulast. Sadulast tulenevad vaevused ja vigastused
voib jagada kolme rithma: naha-, neuroloogilised ja uroloogilised probleemid. Samas on neid erinevate elund-
kondade probleeme pohjustav mehhanism sageli suhteliselt sarnane - sadula ebasobiv kuju ja asend ning sellest
tulenev tilemé&édrane surve konkreetsele kubeme véi istmiku piirkonnale.

Sadulast tingitud nahaprobleemid:
* Reie sisekiilgede dra-h6drdumine, mis on tingitud reie sisekiilje h6drdumsest vastu sadula kiilge.

* Frunklidja follikuliit - higistamise, hoérumise surve ja ddrituse tottu kinnisurutud voi bakterite poolt na-
katunud pdletikulised higinddrmed, mille ravi vdib nduda antibiootilist ravi voi kirurgilist sekkumist.

* Haavandid hargivahe nahas, mis tekivad tugeva sadulas liikumise ja pdletikulise naha koostoimel.

* Istmikunaha poletik - naha drritusseisund istmikuluude ja tuharate alapiirkonnas, mille pShjuseks on
tavaliselt sadula sobimatu kuju.

* Nahaalune pseudotsiist hargivahel - pikaajalisest sadula survest tekkinud sidekoeline kasvaja hargiva-
he tihes ddres munandikoti all. Iseloomulik suure kilometraaziga sportlastele. Probleemist vabanemine
voib nduda kirurgilist operatsiooni.

e Istmikuluud ja suurt tuharalihast eraldava sidekoe pdletik (Ischial bursitis), mis viljendub valus ja turses
istmikuluude kohal. On tavaliselt pchjustatud liiga kovast sadulast, kehva kvaliteediga ptikste pehmen-
dusest ja liiga suurest kilometraaZist ilma eelneva sadulaga kohanemiseta.

91



VIGASTUSED JA TRAUMAD

Sadulast tingitud neuroloogilised probleemid:

Sadula pikaajaline surve vdib esile kutsuda hdbemenairvi (osalise) halvatuse nii meestel kui ka naistel.

Mehed vbivad hdbemenérvi halvatusest tulenevalt kannatada erektsioonipuudulikkuse ehk impotentsu-
se kdes, kuigi selle esinemist on tdheldatud suhteliselt harva.

Sadulast tingitud uroloogilised probleemid:

Kusitipoletik ehk uretriit, mis on tingitud bakteriaalsest poletikust kuseteedes, mille pohjuseks vo6ib
olla sadula otsene surve kusitile, mille tottu see jadb avatuks bakterite sissetungile. Esineb sagedamini
naisratturitel.

Prostatiit, mille stimptomiks on takistunud uriini véljavool - sagedane, vdikse survega urineerimine ja
mittetdielik pdie tithjenemine. Erinevalt tavalisest prostatiidist ei ole ratturite puhul tavaliselt tegemist
eesndédrme Kkliinilise suurenemisega, vaid sadulapoolsest survest tuleneva kuseteede ahenemisega. Ta-
valiselt voivad ratturil prostatiidi tunnused esineda pikkadel velotuuridel.

Sadulast tulenevate vaevuste pohjuseks véib olla:

Liiga korge sadula asend, mille tottu hakkab séitja sadulas ,kiikuma”.

Ninaga tilesse kaldu sadul pohjustab survet kubemepiirkonnale, ninaga alla sadul kutsub aga pideva ette
libisemise ja taha liikumise tdttu esile naha hodrdumist hargivahel ja reite sisekiilgedel.

Sobimatu sadula kuju ja ehitus.
Spetsiaalsete sdiduptiikste mittekasutamine v6i aluspesu kandmine nende all.

Soiduharjumused, mis tingivad pidevalt tihes asendis sadulas istumise ning ptistiséidu asendi harva
kasutamise.

Vihmas soéitmine voib suurendada voimalusi naha hoordumiseks.

Piikstest tulenevad problemid. Pesemata piikstega sditmine suurendab higiga kogunenud soolade toimel
naha hodrdumist ning mustusest tulenevate bakterite rohkus pdletikuliste protsesside teket naha poo-
rides. Liiga vdikesed, lithikeste traksidega piiksid tekitavad liigset survet hargivahele, tilemé&é&ra suured
piiksid vdivad jalas liikuma hakata ja hoérdumist suurendada.

Erinev jalgade pikkus voib tingida ratturi pidevat edasi-tagasi ja kiilgepidi nihkumist sadulas ning sel-
lest tingituna liigset hoordumist.

Jdigad reie tagakiilje lihased ei vdimalda vaagnal liikuda ettepoole ning votta asendit, mille puhul saaks
toetuda istmikuluudele ja koormus jadb rohkem tuharatele. Jdigad alaselja lihased suruvad aga madalas
asendis vaagnat liiga ette ning koormus langeb kubemepiirkonnale.

Sadulast tingitud vaevuste raviks ja ennetamiseks tuleks:
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Igal rattasdidul kanda heakvaliteedilisi, 6ige suuruse ja sobiva pehmendusega puhtakspestud
soidupiikse.

Kuuma ilmaga kanda piikste pehmendusele spetsiaalset pulbrit ehk talki, mis jahutab ja rahustab nahka
ning vihendab hodrdumist.

Parast soitu voimalikult kiiresti votta dra soidupiiksid ja pesta end - pédraste sditu sdidupiikstes ringi
jalutamine voib pdhjustada kahjustunud nahas poletiku teket.

Antibakteriaalsete ja pehmendavate nahakreemide regulaarne kasutamine parast rattasoitu.
Leida sobiva kuju ja pehmendustega sadul voi korrigeerida sadula asendit - kallet, korgust, kaugust.

Kontrollida jalgade pikkuse erinevusi ja vastavalt sellele nihutada kingaklotse, kasutada lisasisetaldu voi
asetada seibe kinga klotsi alla (vt eespoolt)

Liihendada asendi pikkust ja suurendada korgust juhtraua asendit muutes - liiga pikk ja madal asend
tingib sadulas ettepoole nihkumise ning sditja jadb toetuma sadula kitsale ninale mitte istmikuluude,
vaid kubemepiirkonna pehmete kudedega.

Istmikuluud ja suurt tuharalihast eraldava sidekoe pdletiku korral tuleks rattasdidust moneks ajaks loo-
buda ja kasutada kiilmakompressi ning mittesteroidseid poletiku- ja valuvastaseid vahendeid.

Tugevate bakteriaalsete poletike puhul v&ib arst vélja kirjutada antibiootilisi ravimeid.

Jaikade reie tagakiilje voi alaseljalihaste korral kasutada venitusharjutusi ning kiilastada fiisioterapeuti.
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TRAUMAATILISED VIGASTUSED

Jalgrattaspordis tekivad traumaatilised vigastused valdavalt kukkumiste voi liiklusdnnetuste tagajirjel, mitte
akiliste liigutuste ning jdurakenduste t6ttu, mis on omane sportméngude ja kiirus-jdualade esindajatele. Kuk-
kumised tulevad enamasti kogenematuse, taktikaliste vigade, puuduliku rattavalitsemise, kontsentratsiooni
hajumise, vdasimuse voi konkurentide pahatahtlikkuse ja hooletuse tulemusena.

Kukkumise ja 6nnetuse tagajirjel tekkinud traumaatilised vigastused voib jagada jargnevalt:

Nahamarrastused ja -rebendid

Liigeste nikastused ja nihestused, millega kaasnevad liiges-sidemete rebendid.
Kddluste ja lihaste venitused ning rebendid.

Luude murrud.

Siseorganite porutused ja rebendid.

KAITUMINE ONNETUSE KORRAL

Kukkumised ja dnnetused on rattaspordi voistluste ja treeningutega paratamatult kaasnevad ndhtused ning
treener peaks alati olema valmis selles situstsioonis adekvaatselt kdituma, sest onnetustes tekib sageli palju se-
gadust ning motestatud tegevus aitab olukorda kiiremini kontrolli alla saada. Sellest voib tihti s6ltuda sportlase
elu ja edaspidine tervis, voimalike lisakahjustuste viltimine ning dnnetusse sattunute arvu suurenemine. Jarg-
nevalt on vilja toodud pohilised sammud, mida peaks tegema dnnetuse toimumise korral:

1.

Kindlustama kukkunud sbitja ohutuse, et talle ei tekiks lisavigastusi ega Gnnetusse ei satuks uusi kuk-
kujaid. Enne, kui hakata tegelema kukkunud ratturiga, peaks veenduma tema ohutus paiknemises - olla
tagantulevatele ratturitele vdi autojuhtidele nédhtav, kui ei, siis tuleks ala piirata ja kedagi ettepoole hoia-
tama ning liiklust reguleerima saata ning voimaluse korral rattur teelt dra trantsportida.

Kontrollida, kas rattur hingab korralikult. Kui hingamist tildse ei esine, siis on vajalik kunstliku hinga-
mise ja sidamemassaaZi tegemine. Raskendatud hingamise puhul on tdendoliselt tegu rindkere vigastu-
sega ja tuleb kutsuda kiirabi. Kui hingamine on normaalne ja rattur on véimeline radkima, siis tildjuhul
pole ldhimatel minutitel operatiivne abi vajalik ning vdib oodata, kuni sditja valjub Sokist ja on véimeline
adekvaatselt kiisimustele vastama.

Uurida, kas kukkunul esineb kaelavalusid ning kas ta on vdimeline kési ja jalgu liigutama. Kui esineb
kaelavalu ja ei suudeta mdnda kehaosa liigutada, siis on tdenéoliselt tegu tdsise liillisamba vigastusega
ning sditjat ei tohi enne kiirabi saabumist liigutada. Kui eeltoodud tunnused puuduvad ja rattur tahab
litkuda, siis voib ta seda teha.

Vaadata, kas esineb arteriaalset verejooksu - helepunase vere suure survega pulseeruv viljumine haa-
vast. Sellisel juhul tuleks verejooks kiiresti peatada haava otsese kinni surumise voi jisemele haavast
tilespoole skuti paigaldamisega. Kutsuda kiirabi, kuna voib vaja minna vereiilekannet.

Selgitada, kas rattur suudab iseseisvalt istesse ja piisti tousta. Kui ta seda ei suuda ning mone minuti
pérast muutub hingamine katkendlikuks, siis tuleb kutsuda kiirabi.

Kutsuda kiirabi.

Veenduda, kas kergemate vigastuste korral oleks vajalik ambulatoorne haigla kiilastus: kas esineb luu
vigastusi voi deformatsioone liigeste kujus ning kas soitja on voimeline kisi ja jalgu probleemideta lii-
gutama. Kui tekib vdhimgi kahtlus tugi-liikumiselunkonna traumade suhtes, tuleks arsti vastuvotule
minna.

Teatada juhtunust kannatanu perekonnale voi ldhedastele, kui on vajalik haiglaravi v6i ambulatoorne
arsti kiilastus.
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LEVINUMAD TRAUMAATILISED VIGASTUSED RATTASPORDIS

Jargnevalt on vilja toodud olulisemad rattasdidus esinevad traumaatilised vigastused, nende tunnused ja
kditumine.

ABRASIOON EHK NAHA KAHJUSTUSED

Naha purunemine kukkumise kadigus on kdige levinum rattasdidus esinev trauma, kuna ratturi kehapind on
suures osas kaetud tthekordse dhukese sdiduriiete kihiga voi on jalgade ja kéte osas tildse katmata. Kukkumisel
tekkivate nahakahjustuste hindamisel ja sellest lahtuval kditumisel voib aluseks votta poletushaavade puhul
kasutatava raskusastmete skaala, kuna molemal juhul on tegemist nahpinna fuitisilise kahjustamisega, mille
fusioloogilised tagajdrjed organismile on samad. Naha kahjustuse astmed on:

* Esimene aste - kahjustunud on ainult naha pealmine kiht, mille tunnuseks on punetus ja turse ning
verejooks on minimaalne v&i puudub;

¢ Teine aste - naha pealmised kihid on purunenud, kuid naha aluskude on valdavalt sdilinud, mille olemas-
olu vdimaldab naha iseseisva taastumise - kahjustunud pind veritseb, kuid stigavaid haavu ei esine;

¢ Kolmas aste - kogu nahk on eemaldunud, ndhtavad on nahaalused koed, nagu rasv, lihas, side jm struk-
tuurid, esineb rohke verejooks. Antud juhul v&ib suuremate pindade puhul tekkida vajadus naha siirda-
miseks ning ndidustatud on haiglaravi. Esineb ka tilemé&arasest verekaotusest tingitud oht elule. Stigava-
mate haavade puhul tuleks liigse sidekoelise armistumise valtimiseks haav kinni dmmelda.

Lisaks kahjustuse astmele on oluline ka kahjustuse ulatus, mida viljendatakse kahjustunud pinna osakaaluna
protsentides naha tildisest pindalast - tile 15% kahjustus on sportlase elule ja tervisele ohtlik ning eeldab kii-
remas korras professionaalset arstiabi. Vdikese ulatusega esimese ja teise astme nahakahjustuste korral voib
piisata oskuslikust esmaabist ning haavade hooldusest ning puudub vajadus arsti kiilastuseks.

Nahakahjustuste viltimiseks voi vahendamiseks peaks rattur sdidu ajal kandma kindaid, et sdédsta peopesasid,
ning soidusérgi all teist nn higisarki.

LIIGESTE KAHJUSTUSED

Jalgratturi kukkumisel kehaasendisse, mille tagajirjel tiletatakse jouliselt mingi liigese loomuliku liikumisula-
tuse piire, kahjustatakse liigese asendit fikseerivaid struktuure ning soltuvalt kahjustuste ulatusest v&ib tekkida
liigese nikastus voi nihestus.

Nikastus ehk viinamine

Nikastus on liigest timbritseva liigesekihnu ehk -kapsli ja liigest tugevdavate sidemete tugev venitus, mis tekib
harilikult vddnamise tagajdrjel. Liigese moodustavad luuotsad ei nihku paigalt nagu nihestuse korral, vaid jaa-
vad oma kohale. Nikastumisel v&ivad liigesesidemed ja liigesekihn osaliselt rebeneda, mille tagajérjel tekivad
verevalumid liigeseddnde voi liigest timbritsevatesse kudedesse. Liigestuvad luuotsad jadvad nikastumisel kiill
digesse asendisse, kuid venitusest tingitud kahjustused annavad endast monda aega mérku. Nikastuse pShitun-
nuseks on valu, mis tugevneb liigutamisel ja liigesele toetumisel. Liigese piirkond tursub, valu téttu on liigutu-
sed piiratud voi koguni takistatud.

Nikastuse korral tuleks jase tosta kerest korgemale, vadnatud liigesele tuleb teha koheselt kiilmakompressi ning
fikseerida rohksidemega, mis hoiab &ra ulatuslikumad liigutused.

Kuna liigesevenitus pohjustab tugevat valu, sest liigeses on rikkalikult nédrvildpmeid, siis tuleks manustada
mittesteroidseid valu- ja poletikuvastaseid vahendeid.

Kergemakujulised liigesekihnu ja -sidemete rebendid paranevad jalgi jatmata, ulatuslikumad nduavad arstiabi.
Kbdige sagedamini nikastatakse rattasdidu kukkumisel jalga hiippeliigesest (king ei vabane kukkumisel kergesti
pedaalist voi poid jadb kuhugi vahele kinni ) ja kidtt randmest (kde ettepanemisel kukkumisel)

Nihestus

Nihestus on liigest moodustavate luuotste normaalsest asendist nihkumine - tithe luu liigesepea viljub teise luu
liigeselohust ehk -august. See on tunduvalt tdsisem vigastus kui nikastus. Raskel juhul liigesekihn rebeneb ja
tiks luudest vdib tungida isegi liigest timbritsevatesse kudedesse.

Nihestuse tunnuseks on jarsk, tugev valu ning liigese liigutamine ei pruugi olla véimalik. Liiges on moondunud
ja tursunud ning katsumisel vaga valulik. Jaseme asend voib olla ebaloomulik, kuid seda ei saa muuta. Liigese
piirkonnas v&ib olla verevalumeid.
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Nihestuse korral tuleks kannatanu panna istuma voi lamama. Nihestunud liigesega jdse lahastatakse sunda-
sendis, millesse see on jadnud - nihestunud liigese paigaldamine tuleb jétta arsti hooleks. Nihestuse korral on
samuti vajalik kiilmakompressi tegemine ning valuvaigistite manustamine.

Ratturitel esineb nihestust sagedamini 6la- ja poidlaliigeses ning harvem ka kiitinar-, Idua-, voi puusaliigeses.

KOOLUSTE JA LIHASTE REBENDID

Kooluste rebend tekib lihase iilitugeva jarsu pingutamise voi 166gi tagajédrjel kooluse piirkonda. Lihasrebend aga
16ogist pingutatud lihase piirkonda voi lihase liigsel pingutamisel. Rebendi tunnuseks on valulisus ja lihase ta-
litlushédired ning kuju muutumine. Rebendi korral tuleks kahjustatud piirkond kiilmaravi meetoditega jahutada,
jdse rohksidemega immobiliseerida ning kannatanu suunata haiglasse kirurgi vastuvétule.

LUUMURRUD

Luumurd on luu katkemine kaheks voi enamaks osaks, millega kaasneb peaaegu alati ka timbritsevate pehmete
kudede (lihased, rasvkude, nahk) vigastused. Luumurdude pohjuseks jalgarattaspordis on tavaliselt ebasoodne
asend voi maandumispind suurel kiirustel toimunud kukkumise korral. On ka rida haigusi, mis pdhjustavad
luutiheduse ja tugevuse vahenemist (nditeks osteoporoos ehk luuhdrenemine) ning luumurrud tekivad ka tii-
histes olukordades. Kui luumrru kohal nahal esineb haav, siis nimetatakse luumurdu lahtiseks. Kui naha vigas-
tust ei esine, siis nimetatakse luumurdu kinniseks. Luumurd vdib olla:

* Nihketa murd ehk nn méra - luu fragmendid on teineteisega kontaktis ehk murd on stabiilne.

* Nihkega murdudeks - murdunud luufragmentide vahel puudub kontakt ja neid nimetatakse ka ebasta-
biilseteks murdudeks.

Luumurdusid, mis esinevad liigeste piirkonnas, ulatuvad liigesesse voi liigespinnani nimetatakse liigesesises-
teks murdudeks.

Luumurdude siimptomid voib jagada kaheks:

 Uldised stimptomid - valu, turse ja verevalum murru piirkonnas ning valu tottu ei saa liigutada lahedu-
ses asuvaid liigeseid;

* Luumurrule iseloomulikud siimptomid - jiseme ebanormaalne liikuvus murru piirkonnas, kuuldav
luuotste “krobin” ja jiseme deformatsioon ehk ebaloomulik kdverdumine murru piirkonnas. Lahtise
luumurru korral esineb verejooks haavast. Liigesesiseste luumurdude korral koguneb veri liigesesse,
pohjustades liigese suurenemise ja turse.

Lisaks iseloomulikele kaebustele ja stimptomitele on vaja luumurru tdpsemaks fikseerimiseks teha rontgen-
tilesvotted vigastatud piirkonnast.

Luumurdude ravi peaks algama juba vigastuse tekkimise momendil. See tdhendab, et luumurruga haigele tuleb
juba koha peal esmaabi anda. Kinnise luumurru korral tuleb vigastatud jdse panna lahasesse (liikumatusse
asendisse) nii, et oleks fikseeritud murrust korgemal ja madalamal olevad liigesed. Kui luumurd on lahtine
(esineb haav ja verejooks), tuleb haavale asetada puhas side verejooksu peatamiseks. Haiglas rakendatakse ravi
vastavalt sellele, kas luumurd on stabiilne (kipsravi) voi ebastabiilne (operatsioon). Luumurru paranemise ajal,
mis kestab tavaliselt umbes 6 nddalat, ja jargselt on vajalik taastusravi liikkumisvoime ja -ulatuse taastamiseks,
kuna immobiliseeritud piirkonnas tekivad juba esimestel nddalatel ulatuslikud lihasatroofia nahud.

Kbdige sagedasem jalgratturitel esinev luumurd on rangluumurd, mis tekkib tavaliselt kukkumisel ile juhtraua,

kui maandutakse ettesirutatud kiele. Selle tagajérjel tekib jarsk ja tilemddrane surve clavootmele, mis amorti-
seeritakse rangluu katkemisega.

SISEORGANITE PORUTUSED

Kukkumise tagajédrjel voivad lisaks tugi-liikumisaparaadile ja vilistele organitele kahjustusi saada ka sise-
organid, mille pdhjuseks on maandumise 16pus &kilise pidurdumise toimel tekkiv pérutus. Pérutusest tuleneva
tilekoormuse tdttu voivad siseorganites tekkida rebendid ja verejooks.

Rattasoidu kukkumistel esineb kdige rohkem peaaju porutusest tingitud vaevusi - umbes 80% koigist ratturite
surmadest ning 60-70% rasketest vigastustest on seotud pea piirkonna traumadega. Ajukahjustus vdib esineda
ilma viliste peakahjustuse (koljuluumurru) tunnusteta ning selle tundemaérgid viljenduvad kolme stimptomi
kompleksina:

* DPsiitihilised tunnused - teadvuse kaotus, mélu liingad, segadus, liigne &drrituvus voi apaatsus jne.

* Vegetatiivsed tunnused - verershu langus, pulsi aeglustumine, hingamise riitmi ja stigavuse muutumi-
ne, iiveldus voi oksendamine, veritsemine kdrvadest v6i ninast jne.
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* Neuroloogilised tunnused - jasemete halvatus, konevdime kaotus, koordinatsiooni ja ndgemishéired,
silmade pupillide erinev suurus jne.

Vahimagi kahtluse korral tuleks kannatanule viivitamatult kutsude kiirabi, kuna pdrutusest tingitud aju ar-
ritusseisund voib viia pdordumatute ajukahjustusteni vdi 16ppeda surmaga.

Ajukahjustuste ennetamiseks tuleks kanda korralikult reguleeritud ja sditja peakujule vastavat kiivrit, mis vé-
hendab ajukahjustuste riski 85-95%. Uhe kukkumise iileelanud kiiver tuleks vilja vahetada, kuna tema struk-
tuur on kahjustada saanud ning toime pole enam endine - kiivri pead kaitsev toime seisnebki tema amortisee-
rumises 106gi tagajarjel.

ULETREENITUSSEISUND

Treenitusseisundi tekke mehhanismiks on organismi kohanemine treening- ja véistluskoormustega. Sportlase
tulemuslikkuse maksimaalne parandamine eeldab suuremahuliste ja intensiivsete koormuste kasutamist, kuid
seejuures tuleb viltida {tiletreenimist. Kui koormustest tulenevad nduded sportlase organismile tiletavad selle
kohanemisvdime voi kohanemiseks ei jdeta piisavalt aega, siis areng pidurdub ning tekib oht tiletreenimiseks.
Uletreeningu tekke peamiseks pohjuseks ongi liigne treenimine ja ebapiisav taastumine, kuid seda vdivad sii-
vendada jargnevad faktorid:

* Treeningute monotoonsus - pdevade ja nddalate kaupa sama treeningrutiini (vahendid, meetodid, koor-
mus) kasutamine, mis ratturite treeningus voib tihti ilmneda aeroobse baasmahu loomise perioodil.

* Sage voistlemine, eriti juhtudel, kui tegemist on korget intensiivsust ndudva alaga ning pidevalt hea re-
sultaadi saavutamise vajadusega.

* Meditsiinilised probleemid, nagu kiilmetus, allergia, poletikud jne.
* Ebaadekvaatne toitumine, eriti ebapiisav vedelike ja stisivesikute tarbimine.
* DPsiihholoogiline stress, mis voib tuleneda koolist, t6dst, perekonnaelust jne.

* Keskkonna teguritest tulenev stress, nagu liigne palavus, kiilm, niiskus ja kérgus merepinnast.

Jalgrattaspordi spetsiifiliste iiletreeningu riskifaktoritena vdib vélja tuua:

 Ulisuur treeningute maht, mis tipptasemel kiitindib kuni 1200 km nédalas. Maanteerattureid loetakse
suurimate mahtudega treenivateks sportlasteks tildse.

* Treeningute monotoonsus, kuna ligi 80% treenimisele kuluvast ajast veedetakse aeroobset baasvastu-
pidavust arendavas tsoonis 65-70% maksimaalsest SLS-ist.

* Tihe vdistlemine - profiratturitel tuleb tihel hooajal teha 90-110 starti, mis tingib korge kehalise ja psiih-
hilise stressi taseme.

* Pikad velotuurid, kus on vajalik jarjepidev, ning suurtuuridel tihti nddalatepikkune, ebapiisava puhkuse
foonil voistlemine.

* Kaalu langetamine parema suhtelise voimsuse saavutamiseks, mis annab eelise mégedes. Kuna kaa-
lu langetamine toimub tavaliselt negatiivse energeetilise tasakaalu (vihenenud siisivesikute tarbimine)
kombineerimisel suurte treeningkoormustega, eriti voistlushooaja alguses, siis on just see iitheks olu-
lisimaks tiletreeningu riskifaktoriks.

Uletreeningu puhul véib vilja tuua kaks seisundit, mida eristab langenud kehalise voimekuse taseme kestus
ning sellest viljatulekuks kuluv aeg:

* Liuhiajaine tiletreenitusseisund ehk tilekoormatusseisund - treeningu vodi treeninguvéliste stressorite
kuhjumise toimel tekkinud lithiajaline tulemuslikkuse langus, mis vdib olla treeninguga teadlikult esile
kutsutud, taotlemaks stigavat superkompensatsiooni efekti. Selle tunnusteks on:

o tekkimine votab aega monest paevast kuni paari nddalani
o vasimuse tunnused ilmnevad seoses treeningutega

o langenud submaksimaalne ja maksimaalne vdimekus

o lihiajaline vdistlustulemuste halvenemine

o taastumine saavutatakse pdevadega.

* Pikaajaline tiletreenitusseisund - treeningu voi treeninguviéliste stressorite kuhjumise toimel tekkinud
pusiv tulemuslikkuse langus, mille tunnusteks on:

o tekkimine votab aega monest nddalast kuni méne kuuni

o  vidsimus on tajutav nii treenimise kui ka treeningute vilisel ajal
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langenud submaksimaalne ja maksimaalne véimekus
meeleolu kéikumine
lihaste valulikkus ja jaikus

pikaajaline voistlustulemuste langus

© © O © O

taastumine voib kesta mitmeid nddalaid voi kuid.

Uletreenitusseisundi diagnoosimiseks pole sajaprotsendilisi teste olemas, kuna mitmed iiletreeningu tunnused
on sarnased teiste meditsiiniliste seisundite puhul ilmnevate stimptomitega. Kuid esinevad teatud, sportlase
igapdevase jalgimise kdigus kogutavates andmetes ilmnevad, kliinilised markerid, mis véivad osutada tiletree-
nitusseisundi tekkele organismis, nendeks on:

hommikuse kaalu langemine tile 3%

rahutu uni ning uneaja kestvuse viahenemine tile 10%

puhkeoleku SLS-i tous tile 10%

taastumisaja pikenemine treeningutel

maksimaalse ja l&vekoormustele vastavate SLS-i nditajate langemine

lihased on valulikud ja ,rasked”

suurenenud vastuvottlikkus viirushaigustele ja allergiliste reaktsionide esinemise sagenemine

muutused vere keemilises koostises - laktaadi kontsentratsiooni taseme langemine maksimaalsel ja sub-
maksimaalsel pingutusel, vabade rasvhapete ning madala tihedusega lipoproteiinide lipiidide kontsent-
ratsiooni langus.

soogiisu muutused
suurenenud drevus ja tujukus
depressiivsus

raskused tdhelepanu kontsentreerimisel.

Uletreeningu viltimiseks oleks vajalik:

Sportlase treeningute ja kehalise voimekuse niitajate ning psiihhilise seisundi pidev jidlgimine, tree-
ningpédeviku pidamise ndudmine ning selle regulaarne vaatlemine.

Treeningplaani individualiseerimine ja periodiseerimine.
Viltida treeningute sageduse, mahu ja intensiivsuse liiga jarsku tousu.

Piisava taastumisaja voimaldamine - nii tiksikute puhkepéevade kui ka pikemate puhkeperioodide pla-
neerimisega treeningprotsessi.

Jalgida, et taastavad treeningud ei oleks liiga intensiivsed.
Mahuka aeroobse baasi olemasolu enne intensiivseid 16igu- ja intervalltreeninguid.

Oigeaegne treeninguviliseid stressorite mdrkamine ning nende likvideerimine v6i minimaliseerimine
voi nendega arvestamine treeningute planeerimisel.

Vahemalt 8-tunnise uneaja saavutamine.
Treeningtegevuse nduetega kooskdlas olevate toitumisharjumuste kujundamine.

Viltida treeningutelt puudumise korral tulenevat drajadnud treeningu kompensatoorset , drategemist”
jargnevatel treeningutel ning kehvast voistlustulemusest tulenevat ,véljaelamist” treeningutel.

Hoiduda haigustest ja kiilmetamisest.

Kui tiletreenituse seisund on juba vilja kujunenud, siis saab seda ravida vaid puhkuse ja kiillaldase taastumi-
sega, samas tuleks viltida pikaajalist tdielikku treeningute drajatmist. Soovitav on kasutada moddukas mahus
aeroobseid koormusi, kuid viltida tilem&édrast mahtu ning intensiivsust. Tihti on kasuks, kui vahelduseks tege-
letakse mingi teise spordiala vdi muu kehalise tegevusega rekreatiivsetel eesmérkidel, mis aitab kehalise taas-
tumise koérval kaasa vaimse stressi maandmisele.
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KESKKONNATEGURITEST TINGITUD PROBLEEMID

Rattasport on vilispordiala (vilja arvatud sisetreki ja siserattasdidu alad), mistdttu rattur peab treeningute ja
voistluste kestel toime tulema véga erinevate véliskeskonna méjudega ja arvestama nende toimega organismile.
Kuna antud temaatikat késitletakse detailselt treenerikoolituse tildosa dpikute biomeditsiini osades, siis on jarg-
nevalt vélja toodud pogus tilevaade ratturite voistlustegevuse eripdrast tulenevatest aspektidest.

KUUM JA NIISKE KLIIMA

Kehalise pingutuse ajal tduseb toctavate lihaste toimel ratturi kehatemperatuur. Organismi sisekeskkonna ta-
sakaalu ja toovoime sdilitamiseks tuleb tekkinud soojus juhtida timbritsevasse keskkonda, milleks kasutatakse
nelja voimalust:

* Konduktsiooni ehk soojuse tilekanne fiitisilises kontaktis olevatele kehadele, nagu ratta juhtraud, sadul,
pedaalid.

* Konvektsiooni ehk soojuse kadu keha pinnal liikuvatele 6hu v&i vedeliku osakestele (tuul).
* Radiatsioon ehk kehast infrapuna kiirgusena timbritsevasse keskkonda lahkuv soojuse hulk.

* aurustumine - higi ja viljahingatava ohu aurudega kehast eemaldatav soojus.

Kui timbritseva keskkonna temperatuur tduseb kehatemperatuurist kdrgemaks ehk tile 37°C, siis on vdimalik
organismi jahutada peamiselt aurustumise teel, kusjuures tilejaanud kolm mehhanismi toimivad vastupidiselt,
suurendades organismis kuumastressi. Kui kuumale lisandub veel korge 6huniiskus, siis viheneb ka higistami-
se teel toimuva soojustiilekande efektiivsus, kuna higi aurustumine kehapinnalt on takistatud.

Kuumast tingitud probleemidega puutuvad ratturid peamiselt kokku véistlusperioodil, mis tavaliselt jadb suvi-
sesse aega. Kuumus on ka {iks olulisemaid ratturi sooritusvdoimet méjutavaid keskkonna tegureid, kuna sellega
tuleb kokku puutud suhteliselt tihti ning voistluste kestel tuleb seda taluda mitmeid tunde jarjest. Voistlemisel
kuumas ja niiskes kliimas tuleks arvestada jargnevaga:

* Kuuma toimel vdheneb tavaliselt soojenduseks vajalik aeg.

* Suurenenud higistamise tagajdrjel tekkinud dehtidratsioon (vedeliku kadu organismis) vdhendab
tulemuslikkust.

* Kuuma toimel suureneb SLS sama intensiivsusega to6l, tduseb maksimaalne SLS ja vdheneb ratturi
vastupidavusvoime.

¢ Kuum suurendab ressursside suunamist keha jahutamisele - ainevahetus on kiirenenud ning rohkelt
verd on suunatud nahapinna kapillaaridesse ehk to6tavatele lihastele jagub vahem energiat.

¢ Kuum dhk on tavaliselt ,kergem” ehk Ghutakistus on vdiksem, mis v6ib parandada temposdidu aega.

* Osa medikamente, kofeiin ja alkohol, vahendavad kuumataluvust, kuna suurendavad vedeliku eemal-
damist neerude kaudu.

Kuumas ja niiskes kliimas soitmisel saab méadravaks vedeliku ja elektroliiiitide tarbimine. Kuigi vedeliku kadu
vOib ekstreemsetes tingimustes ulatuda kuni 5 liitrini tunnis, piisab tavaliselt selle kompenseerimiseks poolest
liitrist vedelikust 15-20 minuti kohta. Elektroliitididest on suurimaks probleemiks naatriumi kadu, mida lahkub
higistamise toimel organismist umbes 2,5 g (pool teelusikatait) liitri vedeliku kohta. Ulejadnud olulisemad hi-
gistamisega eralduvad mineraalained on magneesium, kaltsium ja kloor, kuid nende kadu ei ole tavaliselt nii
ulatuslik kui naatriumi puhul. Seega tuleks kuumas tarbida spordijooke, mis kindlustaksid lisaks vedelikule ka
vajaliku hulga elektroliitidide tagasisaamise. Juues kuumas kliimas ainult vett, ,pestakse” organismist soolad
vilja, mille tulemuseks on organismi talitluse haired.

Kui organismi vdoime kuumaga toime tulla viheneb ning dehiidratsioon stiveneb, voib ilmneda mitmeid medit-
siinilisi probleeme vo6i haigusjuhtumeid, millest jalgratturitel esineb sagedamini:

* Lihaskrambid - tekivad rohke higistamise tagajdrjel lihastes langenud mineraalainete sisalduse tottu.
Tihti voivad krambid esineda alles peale pingutuse 16ppu. Raviks piisab tavaliselt gliikoosi ja elektroliiti-
te sisaldava spordijoogi v6i mineraalvee joomisest ning soolarikka toidu soomisest.

* DPiikesepiste ehk kesndrvististeemi lokaalne tilekuumenemine - pea ja kaelapiirkonnale suunatud tu-
geva soojuskiirguse mojul tduseb kesknédrvististeemi temperatuur ja ajutegevus hairub, kusjuures orga-
nismi tildine soojatasakaal tavaliselt sdilib. Stimtomiteks on peavalu, drrituvus, iiveldus, oksendamine,
kehatemperatuur on normaalne voi veidi tdusnud ning seisundi stivenemine toob kaasa teadvuse kao-
tuse. Kannatanu tuleks toimetada jahedasse kohta, lasta puhata ja palju juua, raskematel juhtudel tuleks
poorduda arsti juurde.
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* Ulekuumenemine ehk siivenenud vedeliku ja soolapuudus organismis - tekib vihesest ja valest joomi-
sest pingutuse ajal, mille tulemuseks on siseelundite temperatuuri tdus tile 39°C. Stimptomiteks on li-
saks kehatemperatuurile veel: higistamise vihenemine, sagenenud hingamine, kérge SLS ja langenud
vererdhk, peavaluy, iiveldus ja oksendamine, kerge drrituvus, lihaskrambid ning v&ib esineda teadvuse
kaotust. Ulekuumenemise korral tuleks pingutus viivitamatult katkestada, anda kannatanule rohkelt
juua ning jahutada kehatemperatuur kiiresti alla 38°C. Vajalik on arstiabi.

* Kuumarabandus ehk organismi dge termoregulatsiooni hdire - tekib tilekuumenemisseisundi stivene-
misel ja sellele ignoreerimisel. Kuumarabanduse korral on organismi termoregulatsiooni siisteem ftile
koormatud v&i selle funktsioneerimine hairitud, mille tulemusel higistamine katkeb ja siseelundite tem-
peratuur touseb tile 40°C, pohjustades kahjustusi kesknérvisiisteemis, stidames, kopsudes, maksas ja
neerudes. Kuumarabandus v6ib 16ppeda surma voi poordumatute koekahjustustega ja sellest véljatulek
soltub reageerimise kiirusest ehk organismi mahajahutamisest parast esmaste stimptomite avaldumist,
tihti voib rabandus aset leida pédrast pingutust. Kuumarabanduse siimptomid on varases staadiumis
sarnased tilekuumenemise tunnustega, kuid hilisemalt vdivad lisaks tekkida: stidametegevuse hdired,
meeltesegadus, tasakaalu hdired, nahk muutub kuumaks ja kuivaks, kehatemperatuur téuseb {ile 40,5°C,
silmade pupillid laienevad ning tekib pikaajaline teadvuse kaotus. Téahtis on véimalikult kiire ja pidev
keha jahutamine kiilma kompressiga, liikuva kiilma 6huga v6i jaheda veega ning viivitamatu trantsport
haiglasse.

Vastupidavus kuumas kliimas vdistlemiseks on suures osas geneetiliselt determineeritud, kuid teataval mé&éral
saab sellega kohaneda. Aklimatiseerumine kuumaga kestab 1-2 nddalat ning selle kdigus paraneb verevool na-
halustesse kapillaaridesse, higistamine muutub varasemaks ning higi soolasisaldus vidheneb. Paremaks toime-
tulekuks kuumas kliimas on ratturil soovitav:

* Juua palju jahedaid energia ja soolarikkaid jooke, seda nii sdidu ajal, kui enne ja pérast soitu.
* Suurendada vedeliku ja soola sisaldust igapdevases toidus, stitia puuvilju.

* Kanda voimalikult vihe ning heledaid, hingavast materjalist riideid.

* Kallata voi pihustada sdidu ajal jahedat vett riietele ja pahe.

* Kasutada pdikesekreeme, kuid viltida veekindlaid ja mittehingavaid tiitipe.

* Loigata juuksed lithikeseks ja ajada habe &ra.

* Kanda hea ventilatsiooniga kiivrit.

* Aspiriini kasutamine aitab vihendada peavalu ja langetada kehatemperatuuri.

* Viltida diureetilisi medikamente ja toiduaineid (alkohol ja kofeiin).

KULM KLIIMA

Kiilm on koige suuremaks probleemiks ettevalmistuse ajal, mis tavaliselt langeb stigis-talvisesse perioodi, ning
voistlemisel varakevadel. Kiilma toimel langeb tottavate lihaste temperatuur, suureneb keha soojendamiseks
kuluv energia hulk ning selle tulemusel t66 efektiivsus langeb. Treenimisel ja v&istlemisel kiilmas suureneb kas-
vanud energiandudluse tottu ka pingutusaegse lisatoidu tarbimine. Enne véistlust on tarvilik tavalisest pikem
soojendus ning pingutusaegselt paksemate riiete kandmine ja soojendusméirete kasutamine lihaste mahajah-
tumise véltimiseks.

Lisaks fiisioloogilistele teguritele vahendab ratturi tulemuslikkust kiilmas ka madala temperatuuriga kaasnev
ohu tiheduse tdus ning sellest tulenev dhutakistus edasiliikumisel. Uuringud on ndidanud, et temperatuuri lan-
gemisel 12° C vorra pikeneb tunniajase eraldistardi aeg ligi tthe minuti vorra.

Maanteeratturite voistlus- ja treeningtegevusele on iseloomulik tundidepikkune kestus ning suhteliselt suur
liikumiskiirus, mis pikendab ja suurendab kiilma toimet organismile. Kdige sagedasemad pikaajalise kiilma
toimel tekkinud vaevused ratturite puhul on:

* Kahanenud perifeersest verevarustusest tingitud varvaste ja sdrmede tundetuks muutumine ja &ra
ktilmumine.

* Talvel liiga madala (alla 5° C) temperatuuriga rattaga sditmisel tekkinud naha kiilmakahjustused.
* DPikaajalise kiilma toimel ndrgenenud organismi vastupanuvéime korral hingamiselundkonna kiilme-

tuste ning nakkuslike viirushaiguste teke.

Kiilmaga toimetuleku peamiseks vahendiks on ilmastikule vastava riietuse kandmine, nagu tuulekindlad ja
termosoojendusega kingakatted, ptiksid, pluusid, kindad, miitsid ja ndokatted.
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KESKMAESTIK

Liikudes meretasapinnast korgemale viheneb dhurdohu languse tulemusel hapniku osarohk Shus ning selle
omastamise tase organismi poolt langeb ehk sportlase hapnikutarbimise vdime viheneb. Kuni kdrguseni 1600
m tile merepinna peetakse muutust hapnikutarbimise voimes suhteliselt viikeseks, kuid tile selle vaheneb hap-
niku omastamise véime umbes 11% iga 1000 m kohta. Treenimise ja vdistlemise seisukohalt loetakse suhteliselt
ohutuks korgust kuni 2300 m ning tervisele ohtlikuks kérgust tile 3000 m, samas esineb kdrguse taluvuses suuri
individuaalseid kdikumisi. Lisaks madalale hapniku osardhule on méestiku tingimustele iseloomulik ka lange-
nud Shutemperatuur ja niiskus ning intensiivistunud paikesekiirgus.

Ratturite voistlustegevuse puhul voib madala hapniku osaréhuga tingimustes viibimine olla pidev voi hetke-
line. Pideva alarchu tingimustes voistlemist tuleb ette moningate keskméestikku ehitatud velotrekkide puhul.
Maantee ja maastikusdidus toimuvad tiitlivoistlused aeg-ajalt keskméestikku planeeritud ringidel. Hetkelist
korgel viibimist tuleb ette mégistel maanteesditudel, tavaliselt suurtuuridel, kus ratturitel tuleb tiletada kuni
3000 m korgusi méetippe.
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LISA 2

TREENINGNADALA PLAAN

NADALA TREENINGPLAAN

Nimi: Nédala iseloom:

Esmas- HSLS | Kaal Uni Vorm |Tsnl |[Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |Tsn5 |[Tsn6é |Tsn7 | Muutr | Kokku

péev
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus Péaeva markused

Teisipdev | HSLS | Kaal Uni Vorm |Tsnl |[Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |Tsn5 |[Tsn6é |Tsn7 |Muutr | Kokku
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus Pideva mirkused

Kolma- HSLS | Kaal Uni Vorm |Tsnl |[Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |Tsn5 |[Tsn6é |Tsn7 |Muutr | Kokku

paev
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus Pideva mirkused

Neljapdev | HSLS | Kaal Uni Vorm |Tsnl |Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |[Tsn5 |Tsn6 |Tsn7 | Muutr | Kokku
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus Padeva méarkused

Reede HSLS | Kaal Uni Vorm | Tsnl Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |[Tsn5 |Tsn6 |Tsn7 | Muutr | Kokku
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus

Pieva markused
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Laupédev HSLS | Kaal Uni Vorm |Tsnl |Tsn2 |Tsn3 |Tsn4 |Tsn5 |Tsn6 |Tsn7 |Muutr | Kokku
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus Paeva markused

Pihapdev | HSLS | Kaal Uni Vorm | Tsn1 Tsn2 | Tsn3 Tsn4 |Tsnb5 |Tsn6 |[Tsn7 | Muutr | Kokku
Baasteening Intensiivne Maksimaalne

Venitused Aeg Joutreening Aeg Taastumisprotseduurid Aeg

Treeningu kirjeldus

Pieva markused

Uldised kommentaarid nddala treeningu kohta:
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LISA 3 TREENINGTUNNI PLAAN

Treeningtunni plaan

Treener: Kuupéev: Kellaaeg:
Klubi: Toimumispaik:
Abipersonal treeningu labiviimiseks: | Opilaste vanus: Opilaste tase: Opilaste arv:
Tunni eesmérk: Nouded varustusele / abivahendid:
Kestvus Tunni sisu

Soojendus:

Pd&hiosa: Mairkused:

Ohutusnoduded/ ettevaatusabindud (tunni ajal):

Lopposa: Kokkuvbte/ tagasiside opilastele:

Vigastused/onnetused: Hinnang treeningu dnnestumisele:
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