PEDAGOOGIKA

VASTUPIDAVUS
) JA SELLE ARENDAMISE METOODIKA

Ants Nurmekivi

Vastupidavustreeningu efektiivseks ldbiviimiseks on vaja tunda organismi funktsionaalseid ja morfoloogilisi
reserve, nende iseloomu ja mahtu, mobiliseerimise vdimalusi, energeetilise kindlustamise eripara. Kodik see on
aluseks funktsionaalse ettevalmistuse struktuurile, milles treeneri-praktiku seisukohalt on olulisemad:

1) voimsus - mddrab funktsionaalsete (talituslike) stisteemide (nii aeroobsete kui ka anaeroobsete) lae,

2) okonoomsus - midrab antud koormuste funktsionaalse ja metaboolse “hinna”,

3) stabiilsus - mé&rab voime siilitada energeetiliste ja funktsionaalsete siisteemide korgeid tasemeid.

Konkreetsete sportlaste juures on iseloomulikud nimetatud faktorite viga suured kdikumised ja varieerumised.
Voimsust ja 6konoomsust voib vaadelda kui funktsionaalse ettevalmistuse baaskvaliteete, mis on aluseks stabiil-
susele. Viimane omab korget diagnostilist véadrtust vastupidavusalade sportlaste sportliku vormi hindamisel.

VASTUPIDAVUSTREENINGU ENERGEETILISED ALUSED JA SPETSIIFIKA

Vastupidavuse vahetul arendamisel on vaja minna veelgi konkreetsemaks ja ldhtuda bioenergeetilistest kriteeriu-
mitest, milleks on:

1) vdimsus - energiatootmise suurim kiirus konkreetses protsessis,
2) mahutavus - energiavarude suurus voi ainevahetuslike nihete ulatus organismis,

3) efektiivsus - aeroobsete ja anaeroobsete energiaprotsesside kasutamise aste spetsiifilise koormusega
tilesannete taitmisel.

Nii néditeks iseloomustatakse aeroobset voimsust maksimaalse O, tarbimisega (VO, max), aeroobset mahutavust
VO, max kiiruse siilitamise ajaga, aeroobset efektiivsust aga anaeroobse ldve kiirusega.

Koik nimetatud kolm kriteeriumit on iseloomulikud nii aeroobsetele, gliikoliiiitilistele kui ka alaktaatsetele prot-
sessidele. Seejuures peaks eriliselt rohutama aeroobsete protsesside domineerivat osa bioloogiliste siisteemide
energeetikas. Ka viimase aja teaduslikud uuringud on veenvalt tdestanud, et kahjuks on aeroobsete protsesside
osatdhtsust silamaani alahinnatud. Jarelikult on vastupidavuse arendamise tiheks vétmekiisimuseks aeroobse
toovoime taseme efektiivne tdstmine, sobiva suhte saavutamine aeroobse véimsuse, mahutavuse ja efektiivsuse
kriteeriumite vahel.

Vastupidavuse baasiks on aeroobse ja anaeroobse live kiiruste jarkjarguline tostmine. Selle protsessi edukusele
aitab kaasa ldvikiiruste olemuse moistmine ning arvestamine treeningute libiviimisel. Aeroobne livi peegeldab
eelkdige lihasesiseseid metaboolseid voimalusi, mis on aluseks korgele oksiidatiivsele toovoimele:

* paraneb kapillariatsioon ja koos sellega verevarustus,

* suureneb mitokondrite arv ja maht,
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¢ tduseb oksiidatiivsete ensiiiimide aktiivsus,

* Kkiireneb laktaadi tooaegse eemaldamise voime,
* suureneb rasvade kasutamine energiaallikana,
* touseb miioglobiini hulk,

* suureneb sitidame 166gimakht,

* mojustatakse aeglasi, vasimusele resistentseid lihaskiude.

Anaeroobne livi niditab eelkdige laktaadi eemaldamise mehhanismide véimsust. Anaeroobne livi on piiriks,
mida tiletades laktaadi produtseerimine iiletab tema eemaldamise mehhanismide maksimaalsed véimalused
ja koos sellega hakkab jarsult tousma laktaadi tase veres ja hingamise sagedus. Aeroobse ldve tasemel treeni-
mise positiivsetele nihetele lisandub anaeroobsel ldvel stidamelihase kontraktiilsuse efektiivne mojustamine ja
laktaadi puhverdamise ja neutraliseerimise parandamine. Tanu laktaadi suhteliselt madalale kontsentratsioonile
(~4 mmooli/l) on anaeroobse ldve tasemel treenides heas tasakaalus lihaste okstidatiivsete ja kontraktiilsete
omaduste samaaegne paralleelne mojustamine. Uhtlasi on see aluseks vastupidavusaladele iseloomulikule
morfofunktsionaalse spetsialisatsiooni suunale.

Aeroobse ja anaeroobse ldve fiisioloogiline olemus niitab, et koormustega aeroobse live tasemel valmistatakse
ette “toopinda” laktaadi eemaldamise mehhanismide voimsuse tostmiseks. Seetdttu peaksid anaeroobse ldve
tostmisele eelnema kiillaldase kestusega treeningud aeroobse ldve tasemel. Aeroobse vastupidavuse seisukohalt
on oluline ka aeroobse baasi sdilitamine aastaringses treeningus.

Aeroobse toovoime maksimumi saavutamiseks on vaja energiatootmisse kaasata ka anaeroobseid protsesse. See-
parast on maksimaalse O, tarbimise aluseks aeroobsed--anaeroobsed ehk segareziimis energiatootmise prot-
sessid. Uuringud on niidanud, et koormus 100% maksimaalsest O, tarbimisest on koige efektiivsem stiimul
struktuurseteks ja keemilisteks muutusteks lihases. Seda tiletav koormus v&ib olla tilemé&éara kulutav ja laktaadi
korge kontsentratsiooni tottu liigse kataboolse (lagundava) efektiga. Maksimaalse O, tarbimise kiiruse kdrge
kvaliteet, kusjuures pinge gliikoliiiitilistele energiatootmise protsessidele on m&ddukas, véldib treeningu forssee-
rimist ja tagab to6voime stabiilse taseme.

Kui t66 voimsus tiletab VO, max taseme, tduseb gliikoliitisi osatdhtsus energiatootmises ja vdime rddkida
gliikoliiiitilisest ehk laktaatsest kiiruslikust vastupidavusest. Gliikoliiiitilist voimsust peegeldab laktaadi
korge tase (kuni 25 mmooli/l) ja pH terav nihe happelisuse suunas. Gliikoliiiitilist mahutavust saab hinnata
submaksimaalse kiiruse siilitamise pohjal. Gliikoliiiitiline efektiivsus on suhe vilise mehaanilise t66 ja moo-
dustunud laktaadi hulga vahel. Gliikoliiitilist voimekust ndudvatel distantsidel voidavad reeglina need, kes
suudavad distantsi 16pul toota enam laktaati ehk teiste sonadega suudavad paremini sdilitada distantsikiirust.
Seega on laktaadi korge kontsentratsioon ja hea happelisuse talumine neil distantsidel edukuse aluseks. Teisest
kiiljest on aga fiisioloogiast hésti tuntud fakt, et laktaadi korge kontsentratsioon hakkab inhibeerima (pidurdama)
glikoliitisi ja kreatiinfosfaadi kasutamist, radkimata aeroobsetest enstitimidest. Jarelikult on kiillaltki oluline an-
aeroobne kasutegur, mis peegeldab laktaadi teket ja muutusi distantsikiiruses. Jooksukiiruse sdilitamine distantsi
16pus on seda parem, mida aeglasem on olnud happeliste produktide kuhjumine distantsi varasemates staadiu-
mites (anaeroobne kasutegur kérgem). Treeningu mottes on oluline teada, mis mojustab gliikoliititilist voimsust
ja mahutavust ning mis gliikoliititilist efektiivsust. Gliikoliititilist voimsust ja mahutavust treenivad 16igutree-
ningud laktaadi korge vidrtusega. Gliikoliititilist efektiivsust ja anaeroobset kasutegurit mdjustavad sportlase
jou- ja hiippeomadused ehk kreatiinfosfaadi mehhanismi mahutavus, tehnika, 16dvestusoskus, aeroobne baas. On
loomulik, et suurem osa aastasest treeningust gliikoltiiitilist véimekust ndudvatel aladel on suunatud anaeroobse
kasuteguri komponentide mdjustamisele.

Alaktaatne kiiruslik vastupidavus pohineb kreatiinfosfaadi mehhanismil. Alaktaatne véimsus peegeldab maksi-
maalseid jou- ja kiirusomadusi. Alaktaatne mahutavus niitab maksimaalse kiiruse siilitamise voimet. Alaktaatse
efektiivsuse madramiseks pole kaasajal kindlaid ja lihtsaid meetodeid. Teada on aga alaktaatsete harjutuste viga
korge kasutegur - 40%. Samal ajal on aeroobsete ja gliikoliiiitiliste harjutuste kasutegur 22-26%. Olulise tihtsu-
sega on kreatiinfosfaadi mehhanismi osa energia iilekandes mitokondritest lihaste kokkutombeaparaadile
- miiofibrillidele. See mehhanism toimib nii aeroobsete kui ka gliikoliiiitiliste koormuste ajal. Jarelikult peavad
alaktaatsed harjutused kuuluma olulise komponendina vastupidavustreeningutesse nii baas- kui ka spetsiaalette-
valmistuse etappidel. Soodustav tegur alaktaatsete harjutuste aastaringseks kasutamiseks on ka nende anabool-
ne ehk iilesehitav toime. Erinevad vastupidavuse liigid, nende arendamiseks kasutatavate treeningukoormuste
komponendid ja neile vastavad energiatootmise liigid on esitatud tabelis jargmisel 1k-1.
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Treeningukoormuse komponendid
Energiatootmise liik Vastupidavuse liik
Intensiivsus |Kestus Suunitlus
Kreatiinfosfaat | Anaeroobne Alaktaatne kiiruslik o .. .
KP—ATP Alaktaatne vastupidavus ja kiirus 95-100% 10 sek Kiirustreening
Glukogenoliitis | Anaeroobne | Laktaatne kiiruslik o 40 sek-2 ?ntensnvn.e
. 80-95% . intervall- ja
SV->LA laktaatne vastupidavus min .
kordustreening
Aeroobne v5im- Maksimaalne |Maksimaalne vastu- o . Ekstensiivne intervall-
Sus O, tarbimine idavus 70-80% 2-8 min treenin,
SV—0,+LA 2 P i
Aeroobne baas | Anaeroobne . o 30-45 min |Intensiivne
aos Tempovastupidavus |60-70% . .
SV-0, lavi Baasvastupidavus 50-60% 60-90 min ja | kestustreening
Rasvad—0O, Aeroobne lavi P ’ enam Mahukas kestustreening

Pshimétteliselt baseeruvad koik vastupidavustreeningu stisteemid aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendi-
te teatud tasakaalustatud kombinatsioonil. Erinevate vastupidavusalade distantside spetsiifika tingib tihtede voi
teiste energiatootmise protsesside tilekaalu. Kui nditeks maratonijooksus on domineeriv ja seetottu ka spetsiifiline
aeroobne energiatootmine, siis 800 m jooksus on oluline osa aeroobse energiatootmise korval ka gliikogenoliiiisil.
Selleks et efektiivselt teha intensiivset 16igutreeningut, peab ka 800 m jooksja arendama aeroobset baasvastupi-
davust ning aeroobse treeningu kogumaht aastas kiitinib 70 protsendini. Et intensiivne gliikoliititiline treening ei
I6huks vajalikku aeroobset baasi, oleks vaja:

1) viia aeroobne vastupidavus baastreeningu ajal voimalikult korgeks,
2) voistlusetapil teha kiillaldaselt sdilitavat aeroobset treeningut,

3) voistlusetapil peaks kiirusliku vastupidavuse treening olema méddukalt tdusev.

Koos aeroobse baasi loomisega on vaja vastupidavusaladel poorata suurt tihelepanu spetsiifilisele joutreeningule.
Eelkoige aitab aeroobse ja anaeroobse live kiiruste tousule kaasa aeglaste lihaskiudude joutaseme tdstmine
(lihasvastupidavus). Siit tuleneb ka vastupidavustreeningu iiks koige olulisem pohiméte: mida korgemalt baas-
vastupidavuse ja jbuomaduste tasemelt alustatakse anaeroobse ldve, maksimaalse O, tarbimise ja kiirusliku vastu-
pidavuse treeningut, seda kdrgemale t6ovoime tasemele ja parematele vistlustulemustele joutakse. Kui baasvas-
tupidavust ja jouomadusi v&ib arendada aastatstiklis mitme kuu viltel, siis intensiivsemad treeninguvahendid on
“kulutavamad” ja ammendavad enda treeniva toime kiiremini. Seetdttu ei ole otstarbekas kasutada neid liiga pika
aja jooksul. Intensiivsete treeninguvahendite toime s6ltub suurel mé&éral taastumisest treeningukordade ja tiksikute
harjutuste vahel.

ATP-KP (kreatiinfosfaadi stisteem) taastub tadielikult 2-3 minuti jooksul. Laktaadisiisteem on tugeva koormuse
jédrel taastunud 1,5-3 tunni jooksul. Intensiivse intervalltreeningu ajal tduseb sportlase pulss kergesti maksimumi-
ni - 185-200 166gile minutis. Kui aga pulss langeb puhkepausi ajal 120-le, on ATP-KP siisteem taastunud ja v&ib
alustada uut 16iku voi harjutust. Taastumine ja pulsisagedus anaeroobsetes energiastisteemides:

Tiielik taastumine Taastumine treeningu ajal | Pulsi taastumise tase
ATP-KP 2-3 min 1-3 min 120 166ki/ min
Laktaadisiisteem 1,5-3t 5-15 min 90-100 166ki/ min

Soodsaid nihkeid vastupidavuse arengus nditab puhkepulsi (m6ddetakse hommikul pérast d&rkamist) alanemine.

Pole kahtlust, et vaga tdhtis vastupidavusalade treeningus on hea tehnika. Visuaalselt avaldub see kiires riitmis,
liigutuste koordineerituses, lihtsuses, kerguse ja 16dvestuse sdilitamises ka kiire tempo juures. Viline lihtsus ja
kooskdla saavutatakse inertsjbudude parema drakasutamise, lihaste elastsusenergia efektiivsema rakendamisega,
vaiksemate kiirusekadudega liigutuste tstiklis, efektiivsema energiakindlustusega jne. Loomulikult on selline te-
gevus 6konoomne, st standardse kiiruse juures tarbitakse viahem O,.

Vastupidavusalade sportlaste treening on komplitseeritud ja kompleksse iseloomuga ja nduab kdige muu hulgas
ka adaptatsiooni iildiste seaduspédrasuste arvestamist. Organism kui bioloogiline siisteem reageerib suure toe-
ndosusega neile koormustele, mis siistemaatiliselt korduvad ja millele reageerimine on organismile oluline
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“ellujddmise”, s.0 suurte koormuste talumise seisukohalt. Seega on tegemist tdendosusliku, mitte teadliku
adaptatsiooni suuna valikuga. Kiill aga on voimalik teadlikult ja pohjendatult valida treeninguvahendeid, nende
jdrjestust ja seostamist, et kergendada organismi valikuid. Seoses sellega on oluline, et nii sportlane kui ka treener
pocraksid tihelepanu erinevate treeninguvahendite optimaalsele seostamisele ja piitiaksid kasutada hasti kokku
sobivaid vahendeid ja viltida sobimatuid seostamise variante.

VASTUPIDAVUSTREENINGU POHIMOTTELISED SKEEMID

Vastupidavustreeningu planeerimist on otstarbekas alustada pohiliste treeninguvahendite ja meetodite loogilisest
sisseliilituse jarjestusest, mis pohineb nende treeniva potentsiaali kasvul ja tagab vastupidavuse taseme planeeri-
tava tousu. Niiteks kesk- ja pikamaajooksjate ithe pohilise aeroobse treeninguvahendi kestusjooksu kasutamisel
tagab treeniva toime tousu jarjestus

AEGLANE — MOODUKAS — KIIRE KESTUSJOOKS.

P6himaotteline erinevate jouliikide arendamise jarjestus vastupidavusaladel voiks toimuda alljargneva skeemi
kohaselt:

LIHASVASTUPIDAVUS — JOUVASTUPIDAVUS — POHIJOUD — JOUVASTUPIDAVUS uuel, korgema pohijou foonil.

Kui vastupidavusalade sportlased tahavad jalalihaste jbuomaduste arendamiseks kasutada hiippeharjutusi, siis
oleks aktsentide loogiline asetusjérjestus jargmine:

PIKAD HORISONTAALSED (50-300 m) — LUHIKESED HORISONTAALSED (kolmik, kiimmik) — LUHIKESED VERTI-
KAALSED (tokkehiipped) — SUGAVUSHUPPED.

Koige tiitipilisem erinevate energiatarbimise siisteemide arendamisjarjestus vastupidavusaladel:

AEROOBNE LAVl — ANAEROOBNE LAVI — MAKSIMAALNE O, TARBIMINE — LAKTAATNE EHK GLUKOLUUTILINE
VOIMEKUS — ALAKTAATNE VOIMEKUS.

Treeningumeetodite kasutamise spetsiifilisus peab tagama vastupidavusala sportlase aeroobse, aeroobse-an-
aeroobse ehk segareZiimi ja anaeroobse vastupidavuse optimaalse arengu. Aeroobse vastupidavuse efektiivne
areng tagatakse eelkoige tihtlus- ehk kestusmeetodi eeliskasutamisega, segareZiimi méjustamine ekstensiivse in-
tervallmeetodi ja anaeroobne gliikoliiiitiline reZiim intensiivse intervallmeetodi ja kordusmeetodi kasutamisega.
Siit tulenevalt on treeningumeetodite kasutamise loogiline jarjestus:

KESTUSMEETOD — EKSTENSIIVNE INTERVALL — INTENSIIVNE INTERVALL — KORDUSMEETOD.

Rohutada tuleb ekstensiivse intervallmeetodi osa sujuva tilemineku tagamisel intensiivsemate treeningumeetodi-
te kasutamisele. Ekstensiivse ja intensiivse intervallmeetodi eristamiseks voib kasutada alljargnevat vordlust.

Ekstensiivne intervall Intensiivne intervall

60-75 % max.

Lbdigu kiirus

90-100% max

1-10 min Loigu pikkus/kestus 10 sek - 2 min
Suhteliselt korge Loikude/korduste arv Suhteliselt madal
1-3 min .

SLS kuni 120 165ki/min Puhkepaus 2-10min
Kond/sork Tegevus puhkepausi ajal Kond/sork
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VASTUPIDAVUSVOIMETE TESTIMINE

Vastupidavuse puhul on tegemist kompleksse liigutusliku véimega, mistottu on vaja laialdast testide patareid,
mille abil oleks voimalik:

1) méarata vastupidavuse erinevate komponentide tase,
2) leida nende komponentide arendamise optimaalsed kiirused,

3) leida vastupidavuse komponentide taseme vastavus planeeritule ja kasutatud treeninguvahenditele.

Testimised viiakse ldbi laboratoorsetes voi loomulikes tingimustes. Aeroobse vastupidavuse testimisel labora-
toorsetes tingimustes méaaratakse maksimaalne O, tarbimine (VO, max), aeroobne ja anaeroobne livi ning 6ko-
noomsus, st O, kulutus mingil standardsel kiirusel. Kasutatakse kasvavate koormuste meetodit 66l tretbaanil vo6i
veloergomeetril. Peale pulsisageduste andmete oleks vajalik méédrata ka vere laktaadi kontsentratsioon erinevatel
koormusastmetel. Kaasajal on olemas ka vastav aparatuur VO, max mddtmiseks loomulikes tingimustes.

Massiuuringutes on laialt levinud Cooperi 12 minuti jooksutest aeroobse voimekuse hindamiseks. Aeroobse
vastupidavuse treeningu konkretiseerimiseks on viga suure praktilise vidrtusega mitmete autorite soovitatud
tabel optimaalsete treeningukiiruste madramiseks. Tabeli kasutamise pohimote on selles, et testtreeninguna
joostava 10 000 m aja pohjal antakse optimaalsed jooksukiirused aeroobse ja aneroobse ldve ning maksimaalse O,
kiiruse tasemel. Keskmaajooksjate hulgas on laia kasutamist leidnud spetsiaalse vastupidavuse hindamine 2 x
60 sek testiga tile 3 min pausi 800 m jooksjaile ja 4 x 60 sek testiga iile 3, 2 ja 1 min pausi 1500 m jooksjaile. Testi
tulemuseks on ldbitav kogumetraaz, mis omakorda vastab kindlale v&istlustulemusele. Kui on voimalik kasutada
pulsitestrit, vdib aeroobse ja anaeroobse ldve kiirust hinnata Conconi testiga.

Anaeroobse gliikoliiiitilise vastupidavuse maddramiseks kasutatakse vere maksimaalse laktaadisisalduse ja pH
hindamise teste. Eelistatult tuleks neid l&bi viia loomulikes tingimustes, sest tegevus on sel juhul spetsiifilisem,
nditab ka sportlase tahteomadusi ning mobilisatsioonivdimet v&istlustele ldhedastes tingimustes.

Adzrmiselt oluline on enne testi sooritamist luua standardne foon, et tulemused oleksid objektiivselt vorreldavad
varasematega. Nditeks stidame 166gisagedus voib sdltuda emotsionaalsest pingest, keskkonna temperatuurist,
eelnevatest treeningutest jne, laktaadi kontsentratsioon eelnevast soojendusest, toitumisest, gliitkogeeni tasemest
jne.

Kordamiskiusimused:

Mida annab treenerile bioenergeetiliste kriteeriumite - véimsuse, mahutavuse ja efektiivsuse tundmine?

N

Millised soodsad nihked toimuvad sportlase lihastes ja organismis aeroobse ldve tasemel toimuvate
treeningute mojul?

Viige vastavusse vastupidavuse liigid ja neile omased energiatootmise liigid.
Piitidke eristada ekstensiivset ja intensiivset intervallmeetodit.

Millised on intervalltreeningu toimet méojustavad viis pohilist komponenti?

S

Millised vastupidavuse ja jouvéimete liigid on olulised vastupidavuse baasi loomisel?
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