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EESSONA

Tugevaks ei stinnita, tugevaks saadakse...targa treeninguga. Targaks saadakse aga koige
paremini, kui lisaks digetele metoodilistele juhistele ja spordiala tundmisele on head
teadmised koormuse ajal organismis toimuvast. Tallinnas esinenud kuulus Saksamaa
professor Jiirgen Weineck 16petas sporditeaduskonna, kuid 31 aasta vanuses otsustas
minna dppima veel arstiteaduskonda. Kindlasti on just pohjalikud teadmised koormuse
ajal organismis toimuvast ja nende omavaheline seostamine p&hjuseks, miks professor
on tdnaseks juba ligi 100 erinevas riigis loengutega esinenud. Eesti Korpallitreenerite
Liidu ja Eesti Oliitmpiakomitee koostd6s sai 2007.a septembris sellesse nimekirja ka Eesti.

Professor J. Weineck on kirjutanud arvukalt mahukaid raamatuid, mida tolgitud
paljudesse maailma keeltesse. Neist viimase, raamatu ,,Optimaalne treening”, maht on
koguni 1212 lehekiilge. Just valdavalt selle materjali pdhjal on koostatud kédesolev raamat,
kuid lisatud on ka Eesti nimekate sporditeadlaste materjale. Iga uus on draunustatud
vana - see viljend kehtib ka spordis, nimelt raamatus on materjali ka 60-80ndatel
aastatel koostatud viljaannetest.

Tutvustatakse spordis olulisi kehalisi véimeid- vastupidavus, kiirus, koordinatsioon,
painduvus, joud. Erinevate kehaliste véimete tutvustamisel on dra toodud nende méju
organismile, samuti seosed organismi talitlusega dige treeningmetoodika paremaks
omandamiseks ja kasutamiseks erineva tasemega sportlastel. Materjal ongi just tiles
ehitatud seostele organismiga, tdpsemaid treeningmetoodilisi juhiseid saate lugeda
vastavatest raamatutest. Eraldi osades on lisatud moned spetsiaalsed harjutused ja
soovitused korvpallis kasutamiseks.

Raamatu kaasautor tanab viga abi ja heade métete eest materjali koostamisel - Ullar
Kerde, Mehis Viru, Priit Vene, Sandra Andresson, Tonu Kaukis, Jaanus Levkoi,
Marika Piip, Tonis Matsin ja teised.

Head lugemist!
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VASTUPIDAVUS

VASTUPIDAVUSE MOISTE JA
LIIGID

Vastupidavuse all mdistetakse organismi
pstitihilis - fiisioloogilist vastupanuvoimet
vasimusele. Psiilholoogilisest kiiljest kujutab
vastupidavus sportlase voimet suuta edasi
liikata tahet koormus katkestada, fiisioloo-
gilisest kiiljest aga vastupanuvdimet kogu
organismi iildisele visimusele.

Eristatakse erinevaid vastupidavuse liike
ja erinevaid termineid. Lihtudes koorma-
tud lihastest, eristatakse iildist ja lokaalset
vastupidavust, lahtuvalt spordialast - zildist
ja erialast vastupidavust, vastavalt energia-
tootmisele aeroobset ja anaeroobset vastu-
pidavust. Saksamaal on vastavalt koormuse
kestvusele treeningmetoodikas kasutusel
ka jargmised liigid - liihiaegne, keskmine ja
pikaaegne vastupidavus. Samuti eristatakse
vastupidavust vastavalt motoorsele te-
gevusele - jouvastupidavus, kiirusjou vastu-
pidavus, kiirusvastupidavus.

Uldvastupidavus — koormatud on enam kui
1/6 -1/7 kogu lihaskonnast, limiteerivad
tegurid on stidame - vereringestiisteem,
hingamissiisteem (peamiselt maksimaalne
hapniku tarbimine) ja perifeerne hapniku
kasutamise voime. Nditena vdib tuua, et
tihe jala lihased moodustavad ligikaudu
1/6 kogu lihasmassist.

Lokaane lihasvastupidavus - koormatud on
vahem kui 1/6 -1/7 lihaskonnast. Lisaks
tildvastupidavusele mojutavad lokaalset
lihasvastupidavust veel - erialane joud,
anaeroobne toovoime, kiirusvastupidavus,
jouvastupidavus, spordiala tehnika tase
jm. Lokaalsel lihasvastupidavusel pole ot-
sest moju iildvastupidavuse arendamisele.

Spordiala spetsiifiliselt nimetakse tildvastu-
pidavust enamasti péhivastupidavuseks,
lisaks kasutatakse erialase vastupidavuse
moistet. Vastavalt lihasenergeetikale

eristatakse - aeroobset ja anaeroobset vastu-
pidavust. Aeroobse vastupidavuse korral
kasutatakse energiaks valdavalt hapnikku,
anaeroobse vastupidavuse puhul aga hap-
nikku ei jatku.

Erinevatel spordialadel on paraku kasutu-
sel erinevad energiastisteemid, seeparast
on kasutusel iildvastupidavuse erinevad
vormid vastavalt koormuse kestvusele

¢ [liihiaegne wvastupidavus - maksimaalne
koormus kestvusega 45sek - 2min, val-
davalt anaeroobse energia arvelt

¢ keskmine vastupidavus - koormus 2min
- 8min, suureneb aeroobse ainevahetu-
se osa

¢ pikaaegne vastupidavus - koormus iile
8min, energia valdavalt aeroobsel teel.

Lisaks eristatakse vastavalt koormuse kest-

vusele ja energeetikale veel

* pikaaegne vastupidavus I - koormus kuni
30min, energia valdavalt gliikoosi arvelt

* pikaaegne vastupidavus 1I - koormus 30-
60min, kasutatakse nii gliikoosi kui rasvu

Vastupidavuse
liike on erinevaid

Uldvastupidavuse
olemus

Lokaalne
lihasvastupidavus

Uldvastupidavus =
pohivastupidavus



Dlunaamiline
ja staatiline
vastupidavus

VASTUPIDAVUS

* pikaaegne vastupidavus 11l - koormus iile
90min, energiaks kasutatakse valdavalt
rasvu.

Lisaks kasutatakse moisteid - diinaamiline
ja staatiline vastupidavus, diinaamiline on
seotud liikumisega, staatiline aga hoidete-
gevusega. Staatiline vastupidavus on vas-
tavalt jou osatdhtsusele seotud erinevate
energiasiisteemidega

¢ koormus alla 15% maksimaalsest iso-

meetrilisest joust - valdavalt aeroobne
energia

¢ koormus 15 - 50% maksimaalsest iso-
meetrilisest joust — valdavalt aeroobne ja
anaeroobne energia

¢ koormus tile 50% maksimaalsest iso-
meetrilisest joust - anaeroobse energia
arvelt.

Uldvastupidavus ehk aeroobne tildine dii-

naamiline lihasvastupidavus on koige olu-

lisema tdhendusega, kuid lisaks tuleb teha

ka lokaalset aeroobset diinaamilist vastu-

pidavust tugevdavaid harjutusi.

VASTUPIDAVUS

lokaalne lihasvastupidavus

aeroobne anaeroobne

iildine lihasvastupidavus

aeroobne anaeroobne

diinaamiline staatiline diinaamiline staatiline diinaamiline staatiline diinaamiline staatiline

Joon.1. Erinevad vastupidavuse vormid (Hollmann, Hettinger 1980)

ULDVASTUPIDAVUSE OLEMUS

Uldvastupidavus on véga oluline enami-
kul spordialadel. Soome teadlaste uurin-
gud néitasid, et seda vajavad ka néiteks

tostjad, et mahukat ja intensiivset tostet-
reeningut edukalt teha (Hdakkinen jt 1987).

Vastupidavuse arendamisega ei tohi aga
ka liialdada (v.a. vastupidavusalad).

1. Vastupidavust tuleb arendada vasta-

valt spordiala vajadustele. Uleméérase
harjutamise korral kannatavad teised
kehalised vdimed ja erialased oskused
2. Ulemaédrase treeningu korral voivad kan-
natada kiiruslikud omadused (start, htip-
ped jm), sest lihasstruktuur voib muutuda

3. Liigselt kiirusvastupidavust arendades
voivad aeglustuda tildvastupidavus ja
koormusjargne taastumine.

Optimaalse koormuse madramisel aitavad
ka spetsiaalsed vastupidavuse testid, seal-
hulgas laboratoorsed koormustestid.

¢ vidheneb vigastuste tekkerisk

¢ vidhem sporditehnilisi vigu

* stabiilne tervislik seisund

Uldvastupidavus on oluline kdigil spordialadel

¢ kehaline t66voime suureneb - oluline nii treeningutel kui voistlustel
¢ koormusjdrgne taastumine kiireneb oluliselt, tdnu energiasiisteemidele

¢ paraneb psithholoogiline seisund - stressitaluvus, samuti psiiiithiline stabiilsus
¢ parem reaktsioon, tdhelepanuvéime, kontsentratsioon

¢ vdhem vdsimusest tingitud taktikalisi vigu

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



VASTUPIDAVUSE TAHTSUS
KORVPALLIS

Igale spordialale on omane alaspetsiifiline
vastupidavus. Korvpallis esineb

méngu jooksul intensiivseid spurte ja
pidurdusi, kiireid suunavahetusega

l6ike, ootamatuid tileshiippeid. Seeparast
peab ka vastupidavuse treening olema
suhteliselt mitmekiilgne. Lisaks tildvastu-
pidavusele on oluline jduvastupidavus,
mis peab tagama tdpsed s66dud, hiipped,
pealevisked. Tehniliste ja taktikaliste
oskuste arendamine on véga tihedas
seoses tildvastupidavuse tasemega,
vasinud seisundis tdpseid méangulisi
oskusi edukalt ei omanda. Mahuliselt
labitakse méangu jooksul tile 4 km, millest
25% moodustab kdimine, 75% jooksmine
ja 5% spurdid. Keskméngijate jooksumaht
on aga 5% vadiksem. Tagaméngijad teevad
mangus ligi 300 suunamuutust ja 200
jooksutempo muutust (Neumann 1990).

Teadlased on leidnud ka, et méngulises
tegevuses on intensiivsus suurem kui
treeningutel. Arvukalt suunamuutusi,
spurte, lauavoitlust, pealeviskeid, vasta-
se kaitsmist jm eeldavad kindlasti nende
tegevuste efektiivset sooritamist, see aga
omakorda regulaarset kiiret taastumist.
Kuid kiire taastumise aluseks on eelkdige
hea tildvastupidavus.

%@g(g Sén

Korvpallis on véga oluline erialane vastu-

pidavus, mis on eeskétt seotud just alaktat-

siidse energiastiisteemiga

¢ suunamuutused, spurdid, kite ja jalga-

de t66 jm

¢ jooksuldigud, pidurdused, lauavoitlus jm

¢ jooksutempo pidev vahetus

+ maksimaalse tempoga spurdid, lauda-

minek jm

Korge aeroobne t66vdime tagab optimaal-
se koormustaluvuse, kiire taastumise ja
stabiilse intensiivse koormuse taluvusvoi-

me. Korge méngutempo ilma hea tildvastu-

pidavuseta pole tdnapéeva korvpallis
voimalik.

Hea vastupidavusega korvpallurid eksivad

méangus viahem, nad on ka harvem haiged
ja vigastatud.

jargne taastumine

me end pingutada

Aeroobse vastupidavuse tihtsus korvpallis
¢ Mida enam kasutame aeroobse energiaallikana rasvu, seda kiirem on koormus-
v seda kiiremini taastuvad ka lithipingutusteks olulised energiallikad (adeno-
siintrifosfaat ehk ATF ja kreatiinfosfaat)

¢+ Mida enam kasutame aeroobse energiaallikana rasvu, seda tugevamini suuda-

v’ parema treenituse korral taastuvad energiaallikad kiiremini

Kasutades energiaks enam rasvu, suudame sdésta just intensiivsel t66l olulisi
stisivesikute varusid

v kui méngu 16puks on siisivesikute varud otsas, langeb ka intensiivsus ja me
ei suuda maksimaalselt pingutada

Pohivastupidavuse arendamisega ei tohi aga ka liiale minna, muidu voéivad
kannatada

v' tehnilis - taktikalised oskused
v' kiirus ja kiirusjoud
Optimaalse vastupidavuse taseme kohta saab parimat informatsiooni labora-

toorse koormustesti ldbimisel (anaeroobne lidvi, maksimaalne hapniku tarbimi-
ne)

Mangu jooksul
labitakse Ule 4
km

Kiire ja edukas
mang eeldab
kiiret taastumist,
selle eelduseks
on hea
Uldvastupidavus

Kérge
méangutempo
ilmaheaduldvastu-
pidavuseta

pole korvpallis
voimalik



Aeglased ja
kiired lihaskiud

Korvpallurid on
valdavalt kiirete
kiududega

Uldvastupidavuse
treening viia

labi erinevates
ruhmades

Glukogeeni
tahtsus
organismis

Vastu-
pidavustreening
tuhjendab
energiadepoosid
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VASTUPIDAVUS

VASTUPIDAVUSE ANATOOMILIS
-FUSIOLOOGILISED ALUSED
VASTUPIDAVUS JA LIHASRAKUD

Inimesel on valdavalt 2 tiitipi lihaskiude
+ aeglased ehk ST - tiitipi lihaskiud
(tutp I)
+ kiired ehk FT- tuitipi lihaskiud (ttitip II)
Geneetiliselt on jaotus enamasti 50:50.
Kill on aga leitud tugev seos ST
lihaskiudude potsendi ja maksimaalse
hapnikutarbimise vahel. Véimalikud
talendid vastupidavuse alal on suurema
aeglaste kiudude sisaldusega, seevastu
kiirus- ja kiirusjoualade talentidel on enam
kiireid lihaskiude. Seeparast kasutatakse
ka viljendeid “vastupidavusttitip” ja
“kiirusttitip”. Maailmaklassi vastu-
pidavusalade sportlastel on leitud aeglaste
lihaskiudude sisaldus isegi 90% (Dickhut
2004). Uhtlasi on see ka eelduseks viga
korgele maksimaalsele hapnikutarbimisele
tippspordis, mis on meestel 80 - 85 ja
naistel 75 - 80 ml/min/kg.
Kestev aastatepikkune dige vastu-
pidavustreening véimaldab suurendada
aeglaste lihaskiudude sisaldust kiirete
kiudude arvelt ja seega suurendada ka
aeroobset tdovoimet. Lisaks voimaldab
suurem aeglaste lihaskiudude hulk
kiiremini eemaldada laktaati. Uuringutes
on leitud 800m ja 1500m jooksjatel oluliselt
kiirem laktaadi I6hustumine kui néditeks
100m ja 400m jooksjatel (Bret jt 2003).
Distantsi pikkuse suurenemisega suureneb
ka maksimaalne hapnikutarbimine ja
sellega ka laktaadi Iohustumine. PShjuseks
on ka keskmaajooksjate suurem aeglaste
lihaskiudude arv. Suurem kapillaaride
tihedus vdimaldab laktaadil kiiremini
Idhustuda lihastest.

Lihaspingutusel 20-25% maksimaalsest
on t60s aeglased lihaskiud, koormu-

sel tile 20-25% aga ainult kiired kiud.
Koormusel intensiivsusega 90% maksi-
maalsest hapniku tarbimisest 16hustub
glitkogeen esmalt aeglastest kiududest,
koormusel tile 90% aga koigepealt kiire-
test lihaskiududest.

Korvpallurid on kiill valdavalt kiirete li-
haskiududega, kuid igas meeskonnas on
ka teisi tiitipe, koike seda tuleb treeningu-
tel arvestada. Vastupidavustiitibid kannata-
vad suuremaid treeningmahte ja taastuvad

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

kiiremini, nn sprinteritiiiibid aga liialt pikki
jooksuloike ei talu niivord hésti. Kui nad
jooksevad vordselt teistega, ei tarvitse tu-
lemuseks olla vastupidavuse suurenemine,
vaid hoopis langus. Seevastu erialase vastu-
pidavuse treeningul spordisaalis peab nn
vastupidavustiiiip taastuma ajaliselt kauem
kui sprinteritiitip. Mottekas oleks etteval-
mistusperioodil vastupidavustreening lédbi
viia erinevates treeningrithmades. Just nii
oli treening 80 -ndate aastate 15pul iiles
ehitatud Jaak Salumetsa poolt juhendatud
Kalevi meeskonnal.

VASTUPIDAVUS JA ENERGIAVARUD

Lihased kasutavad kehalisel t56l energiat,
mida organism saab energiarikastest aine-
test. Vastavad ained vodivad olla lihasrak-
kudes gliikogeeni voi trigliitseriididena,
kuid v6ivad tulla ka verega maksast voi
nahaalusest rasvkoest.

Gliikogeenil on organismis 2 suurt

tahtsust

¢ aju vajab pidevalt gliikogeeni, sel-
le puudus viib kontsentratsiooni ja
koordinatsiooni nérkusele

+ hapnikuvaegusel poletab organism
vaid gliikoosi, mitte rasvasid.

Vastupidavustreening viib olenevalt koor-
muse intensiivsusest ja kestvusest ener-
giadepoode tithjenemisele. Rakusisesed
gliikogeenivarud vdhenevad oluliselt just
intensiivse koormuse esimesel 20 minutil,
jargmise 40 - 60min jooksul aga tdnu vere
gliikoosile ja rasvapodletuse suurenemisele
vdhenevad viahem. Kiill langeb aga koor-
muse intensiivsus ja l16puks v6ib glitkogee-
nivarude tithjenemine viia kurnatusele.
Mida suuremad glitkogeenivarud, seda
tugevamini ja kauem suudame intensiiv-
selt harjutada. Skeletilihaste glitkogeenisi-
saldus on1 - 2 g%, maksas 1,5 - 6 g%. Peale
viimast toitumist jatkub maksa gliikogee-
nivarusid 8 -12 tunniks. Seevastu veres on
gliikoosi vaid umbes 6 grammi ja seda jat-
kub umbes 2 minutiks (Nécker 1974).

Regulaarne vastupidavuse treening viib
energiadepoode tithjemise ja tditumise abil
nende suurenemisele ehk superkompen-
satsioonile. Mittetreenitutel on gliikogeeni
lihastes 200-300 g ja maksas 60 - 100 g,
treenitutel voib see tousta kahekordselt.
Peale depoode tithjenemist kulub ligi 46
tundi, kuni ldhtenivoo taas taastub.



VASTUPIDAVUSKOORMUSE ALALIIGID

MANGULINE TEGEVUS KORVPALLIS

Aeroobne vastupidavuskoormus valdavalt ras-
vade kasutamisega energiaks

Kédimine, sork, aeglane jooks

Aeroobne vastupidavuskoormus valdavalt
stisivesikute kasutamisega energiaks

Keskmine jooksutempo, pikem distants aeg-
lase tempoga, mangud

Anaeroobne - alaktatsiidne vastu-
pidavuskoormus (ATF, kreatiinfosfaat)

Kiired liigutused - spurt, kiirendus, blokk,
lauapall, labimurre, hiippevise, 1:1 jm

Anaeroobne gliikoliititiline vastu-
pidavuskoormus (gliikogeen)

Max anaeroobsed jooksud - 30 -60sek
- pressing jm

Tabel 1. Erinevad energiallikad ja nendele vastav tegevus korvpallis

VASTUPIDAVUS JA SUSIVESIKUD

Stisivesikute vaegusel ja sellega kaasneval
veresuhkru langusel muutub lisaks keha-
lisele toovoimele ka keskndrvististeemi ta-
litlus, tulemuseks tdhelepanu, reaktsiooni,
tundlikkuse hidired, motivatsiooni langus
jne. Koormuse suurenedes ja kurnatuse
ldhenedes on paremini treenitutel alati
nditeks reaktsiooniaeg parem kui madala
treenituse korral.

Viéga oluline vastupidavusaladel on just
stisivesikuterikas toitumine. Lisaks gliiko-
geenivarude suurenemisele suurenevad ka
rakusisesed rasvavarud, mida saab ener-
giaks kiiresti kasutada. Aeglased lihaskiud
sisaldavad kolm korda enam rakusisest
rasva kui kiired lihaskiud, mis vastu-
pidavusaladel on véga soodne. Paralleelne
rakusiseste gliikoosi ja rasvavarude ning
maksagliikogeeni suurenemine on téhtis
eeldus hea vastupidavusvoime tagamiseks.

Vastavalt koormuse mahule, intensiiv-

susele ja treenitusele kasutab organism

gliikoosi ja rasvhappeid erinevalt.

¢ submaksimaalne ja maksimaalne
koormus (iile 95% maksimaalsest
hapnikutarbimisest) - kasutatakse
valdavalt gliikoosi

¢ koormusel 30-50% maksimaalsest
hapnikutarbimisest on glitkoosi osa
40-50%

¢ ekstreemne vastupidavuskoormus
- rasvade kasutamine ligi 90%.

Mida parem on sportlase treenitus,

seda enam vabu rasvhappeid vabaneb
korge intensiivsuse korral, mis seejarel
kasutatakse kudedes energiaks. Oluline on
siinjuures ka see, et nii suudab organism

sdilitada gliikogeeni ja normaalse vere
suhkrusisalduse, samuti maksa gliiko-
geenivarud. Rasvade kasutamise suurus
oleneb ka rakusiseste rasvavarude suuru-
sest, mida enam - seda enam kasutatakse.
Meeste rakusisesed rasvavarud on suure-
mad kui naistel. Stisivesikuid kehakaalu
kg kohta kulutavad rohkem mehed.

SUSIVESIKUD JA OIGE TOITUMINE
KORVPALLIS

Mida suuremad on korvpalluri gliiko-
geeni varud, seda suurem on véimalus
tootada intensiivsel koormusel. Korvpall
kujutab enesest suhteliselt tugevat gliiko-
geenivarusid tiihjendavat tegevust. Man-
guminuti jooksul tehakse keskmiselt 9
tempovahetust ja 7 suunavahetust ning

2 - 3 maksimaalset tileshiipet, need tiih-
jendavad oluliselt gliikogeenivarusid. Sa-
muti pole siis head tulemust jduharjutuste
tegemisel, lihas pigem vésib kui tugevneb.

Seepdrast on véga oluline toitumisega
vajalik stisivesikute kogus kitte saada,
tippspordis peaks see kindlasti 600g piires
olema.

Lisaks siisivesikutele on oluline ka opti-
maalne vedeliku maht. Kui véistleme nai-
teks pealtvaatajaterohkes viikeses hallis,
on see kaudselt justkui kuumas kliimas
olek. Oluline on kindlasti dige vedeliku
tarbimine. Suur vedelikukaotus viib pa-
raku to66voime langusele, vedelikuga v6ib
organism ka soola kaotada, tulemuseks
toovoime langus, koordinatsiooni hiired,
krambid jm. Kindlasti tuleks tarbida iga
15min jargselt 100 -250ml vedelikku, soovi-
tavalt just siisivesikute rikkaid jooke.

Vasimusel
muutused ka
narvistusteemi
talitluses

Organism
kasutab
susivesikuid ja
rasvu erinevalt

Treenituse
paranedes
kasutatakse
energiaks enam
rasvu

Korvpallis
kasutatakse glu-
kogeenivarusid
palju

Oluline on
susivesikuterikas
toitumine

Rahvarohke vaike
hall on justkui
kuum kliima
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Susivesikute
tarbimine vaga
oluline

Intensiivsuse
liigne
suurendamine
viib aeroobse
t6ovoime
langusele

Laktaat ja
laktaadikover
—mis need on?

Laktaat hakkab
toovoimet
parssima

Targa
treeninguga tekib
laktaaditdus
hiljem

Anaeroobne lavi
— jarsk tdusunurk
graafikul

Treenitust naitab
laktaadikdvera
langus
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VASTUPIDAVUS

Kui suureneb veresuhkru sisaldus, suu-
reneb ka kehaline toovoime. Oigesti tuleb
kindlasti toituda juba ka voistluste eelselt.
Stuisivesikute sisaldus toidus on optimaa-
Ine, kui kehakaal ja&b stabiilseks. Kui
kehakaal aga tasapisi langema hakkab, on
stisivesikute sisaldus toidus optimaalsest
madalam. Kindlasti tuleb stisivesikuid
tarbida vahetult peale koormust, sest siis
suudab organism kiiresti neid omastada.
Suurt tihelepanu peab poorama ka mine-
raalainetele, eriti jdlgida raua ja magneesi-
umi sisaldust. Rauasisalduse mé&aramisel
annab tdpseimad andmed veres ferritiini
maéadramine.

Mida parem vastupidavuse tase, seda
enam kasutatakse energiaks rasvu ja sdili-
tatakse stisivesikuid omakorda koormuse
I6puks. Mida parem on vastupidavuse ala-
ne treenitus, seda enam kasutamegi rasvu
ja intensiivsematel koormustel sdilitame
stisivesikuid taas koormuse 16puks. Korv-
pallis on seos ka reaktsiooniajaga - kui
vastupidavuse tase hakkab langema, on
aeglasem ka reaktsioonivéime.

VASTUPIDAVUS, ,,RAKU JOUJAAMAD*
JA LAKTAAT

Vastupidavuskoormuse mojul suureneb
,raku joujaamade” ehk mitokondrite arv ja
maht ligi 2 - 3 korda. Mitokondrid asuvad
lihaskiududes rakusiseselt, nad on olulised
stisivesikute ja rasvade aeroobses aineva-
hetuses. Mitokondrite arv suureneb juba 6
- néddalase vastupidavustreeningu mojul
(Howald 1989). Oluline on aga, et anae-
roobse koormusega liialdamine kahjustab
oluliselt mitokondreid, nende arv ja suurus
langevad. Tulemuseks on aeroobse t66voi-
me langus ja taastumise aeglustumine. Ra-
kusisene tilihappesus pohjustab taastumi-
se aeglustumine, mitokondrite hdvimine
kajastub aeroobse to6voime languses.

Siit jareldus, intensiivse koormuse mahu
suurendamisega ei tohi liiale minna, tu-
lemuseks voib olla aeroobse t66voime
langus.

Koormusel kuni 2-3 sek kasutatakse ener-
giaks adenosiintrifosfaati ehk ATF, kuni
10 sek kestval pingutusel kreatiinfosfaati.
Kuid mélemad energiaallikad koormuse
suurenedes tiithjenevad ja organism hak-
kab kasutama stisivesikuid. Teatud inten-
siivsuse piirist aga hakkab veres oluliselt

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

suurenema siisivesikute ainevahetuse
loppprodukt - laktaat, mis paraku hakkab
hoopis to6voimet parssima. Kuid laktaadi
verre joudmist saab edasi liikata - selleks
tuleb aga targalt treeningut teha. Kui ole-
me metoodiliselt digesti vastupidavust
arendanud, tekib laktaadi veresisalduse
jarsk suurenemine hoopis hiljem ehk
intensiivsemal koormusel. Laktaadi vere-
sisalduse jarsku tdusu nimetatakse anae-
roobseks ldveks, mis tdinapdeval on saanud
juhtivaks parameetriks treeningu juhtimi-
sel. Kui teeme koormustesti ja kanname
igal koormusastmel méa&ratud vere laktaa-
disisalduse graafikusse, iseloomustab jarsk
tousunurk anaeroobset ldve. Vastavalt leitud
murdepunktile saame teada optimaalseks
treeninguks vajaliku stidame 166gisage-
duse niitaja. Kui tuleme mone aja pérast
uuesti koormustesti tegema, voimaldab
arvutiprogramm koéverad kohakuti panna
janii saame oma treenitust vorrelda. Kui
samal koormusastmel on laktaadisisaldus
ldinud madalamaks, tihendabki see treeni-
tuse paranemist. Graafiliselt tihendab see,
et laktaadikurv on nihkunud paremale.

Aeroobse toovoime kasv viib laktaadi-
kurvi nihkele paremale, sportlane suudab
ka suurema intensiivsuse korral tootada
jatkuvalt aeroobses reziimis. Mida parem
on pdhivastupidavus, seda hiljem jouab
organism anaeroobse ldveni. Kuni anae-
roobse ldveni jatkub aeroobsest energiast,
mis aitab dra hoida laktaadi olulist tousu
veres. Kui organismi happesus on tdusnud
korgele tasemele, tuleb koormust lange-
tada, muidu peame treeningu peatselt
katkestama.

Anaeroobsel koormusel suureneb anae-
roobsete fermentide hulk, samuti voime-
kus koormust esialgu jdtkata. Organismi
suutlikkus taluda tilihappesust séltub ka
vanusest, lastel ja noorukitel on anaeroob-
ne suutlikkus madalam.



Laktaat A

mmooli/l

Jooksukiirus m/s

4 5 6

Joon 2. Laktaadikover. Tehtud samal sportlasel erineval ajal, kover B néditab paremat treenitust kui sportlasel A.

MAKSIMAALNE HAPNIKUTARBIMINE
KUl VASTUPIDAVUSE NAITAJA

Maksimaalse hapnikutarbimise madrami-
ne on oluline niitaja aeroobse t66voime
madramisel. Maksimaalne hapnikutarbi-
mine (VO2max) iseloomustab sportlase
vastupidavuse taset. Vdga hea vastu-
pidavuse tasemega sportlased suudavad
maksimaalse hapnikutarbimise tasemel
olla 45-60min. Kui vastav néitaja on tile 70
ml/min/kg, on head eeldused voistlemi-
seks vastupidavusaladel, alla 60 ml/min/
kg puhul on aga viga vdike véimalus rah-
vusvahelises konkurentsis 1&bi liitia.

Spordiga mittetegelejatel vanuses 25 - 30a.
on vastavad néditajad 45 ml/min/kg piires.
Kuid oluline tdhtsus hea vastupidavuse ta-
seme saavutamiseks on ka stidame mahul.

Jargnevalt jooniselt on ndha, et maksimaa-
Ine hapnikutarbimine on erinevate jooksu-
distantside puhul erinev.

Kiill peab arvestama mé&dramise metoodi-
kaga. Kaua aega kasutusel olnud veloergo-
meetril testides on maksimaalne hapniku-
tarbimine umbes 5-10% madalam kui tre-
tbaanil (jooksurajal laboratooriumis). Sa-
muti tekib maksimum kontsentrilisel t66l
kiiremini kui ekstsentrilisel. Maksimaalse
hapnikutarbimise néitajad sportméngudes
peaksid olema 55 - 63 ml/min/kg piires.

Kokkuvbttes tuleb siiski markida, et tdana-
pdeval on anaeroobne l4vi ja sellele vastav
kiiirus tdpsem niitaja kui kaua aega po-
pulaarne olnud maksimaalne hapnikutar-
bimine. Anaeroobsest ldvest tuleb juttu ka
hiljem.
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Veloergomeetril
testides on tase
5-10% madalam
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55-63ml/min/kg
piires
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Mida parem
vastupidavus,
seda rohkem
kapillaare

ja parem
verevarustus

Suured muutused
vere koostises

Treenitutel enam
hemoglobiini ja
suurem veremaht

Suurenevad
sidame
modtmed ja mass

Koormusel
sidame
l66gisagedus
jalédgimaht
oluliselt
suurenevad
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VASTUPIDAVUS JA VERERINGE
Energeetika lihasrakus on otseses seoses
hapniku transpordiga lihastesse ja jaa-
kainete transpordiga kapillaaride kaudu.
Oluline on kindlasti verevarustuse kasv
tanu suuremale kapillaaride hulgale. Kui
puhkeseisundis on skeletilihastes vereva-
rustus 20% piires, siis koormusel suureneb
see 80% -ni. Lokaalne verevarustus v&ib
suureneda kuni 15 20 korda. Kapillaarid
on koormusel 30 -50 korda enam avatud
olekus kui puhkeseisundis, nende pind-
ala voib olla kuni 100 korda suurem. Kuid
uute kapillaride teke on reaalne alles siis,
kui oleme niiteks umbes 30 min jooksnud,
sealjuures stabiilse verershu korral.

Intensiivsel koormusel kasutatakse ener-
giaks kreatiinfosfaati, mille restintees on
seotud tihedalt ka hea aeroobse véimekuse
ja mitokondrite arvukusega. Paraku mo-
jutavad erinevad treeningmeetodid vastu-
pidavuse arendamisel organismi erinevalt,
tithel juhul suurenevad kiill stidame mo6t-
med, kuid kapillaaristik ei suurene, teisel
juhul on aga vastupidi.

Vastupidavuskoormus kutsub esile pu-
naste vereliblede (ertitrotsiititide) ja
hemoglobiini sisalduse ning punaste ve-
reliblede struktuuri muutused. Hea vastu-
pidavustasemega sportlastel on vorreldes
mittetreenitutega

¢ suurem veremaht

¢ korgem vere hemoglobiini (Hgb) sisaldus

Esmaseks pohjuseks veremahu ja hemog-
lobiini suurenemisel loetakse korgemat
maksimaalset hapnikutarbimist. On vilja
arvutatud, et veremahu suurenemine 1
ml/kg kehakaalu kohta viib maksimaalse
hapnikutarbimise tdusule 0,54 ml/kg koh-
ta. Treenitud sportlastel on

leitud kuni 1,5 liitrit suurem veremaht kui
mittetreenitutel. Veremahu suurenemine
omakorda viib stidame 166gisageduse lan-
gusele. Arvestama peab aga kindlasti ka
geneetiliste faktoritega.

Treeningu labiviimisel peab arvestama

¢ suure mahuga, kuid viikese intensiiv-
susega koormus viib veremahu suu-
renemisele,

¢ seega tuleb ettevalmistaval perioodil
seda kindlasti arvestada, et maksimaal-
set hapnikutarbimist suurendada

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Vere puhversiisteemide - hemoglobiin,
okstihemoglobiin, vereplasma proteiinid,
bikarbonaadid, fosfaadid - mahu suurene-
mine on eelduseks, et sportlane liiga kii-
resti dra ei vasi.

VASTUPIDAVUS JA SUDA

Stidamelihas on erinevalt skeletilihastest
koormusel tegevuses regulaarselt. Stida-
melihases on raku nn jdujaamu ehk mito-
kondreid umbes 30% nende koguarvust,
seevastu skeletilihastes olenevalt treeni-
tusest vahemikus 5 - 10%. Puhkeolekus
annavad rasvad ligikaudu 80% energiast,
seevastu gliikoos ja laktaat umbes 10%.
Koormusel suureneb laktaadi osa energee-
tikas, kuid suurem siida suudab ka enam
laktaati elimineerida.

Vastupidavuskoormus kutsub esile stidame
mahu (dilatatsioon) ja massi suuremise (hii-
pertroofia) ehk nn “sportlase siidame” tek-
ke. Kuid stidame kaalu nn kriitilise piiri ehk
500g tiletamist koormus siiski ei pohjusta.

“Sportlase siida” 500g

Normaalne siida 300g

Joon 4. Normaalne stida ja nn sportlase siida

MITTETREENITUD TREENITUD
Stidame kaal Stidame kaal

250-300 g 350-500 g

Stidame maht 600- Stidame maht 900-
800 ml (11-12 ml/kg) | 1300 ml (14-17 ml/kg)

Stidame maht voib vastupidavustreeningu
mdojul suureneda suhteliselt kiiresti. Sama-
aegselt toimub anaeroobse ldve nihe pa-
remale, taastumise kiirenemine ja t66voi-
me suurenemine. Stidame mahu suurene-
mine viib ka stidame 166gimahu suure-
nemisele, mis omakorda on aluseks 6ko-
noomsele stidame talitlusele vastupidavuse
arendamisel.

Puhkeseisundis on vastupidavusala
sportlase stidame 166gisagedus 40 166-
ki/min piires (mittetreenitul tile 70 166-
gi/min) ning stidame 166gimaht 105 ml



(mittetreenitul 60 - 70ml). Koormusel voib
treenitud sportlane oma stidame 166gi-
sagedust suurendada kuni 5 korda, mitte-
treenitu aga 3 korda. Sealjuures suureneb
ka loogimaht ligi 2 korda. Tulemuseks on
treenitud sportlastel stidame minutimahu
suurenemine 4 - 5 I/min puhkeseisundis
koormusel kuni 30 - 40 I/min (mittetreeni-
tutel 20 1/min), mis omakorda vdimaldab
suurema hapniku tarbimise.

Stidame suurenemine on tihedas seoses 166-
gimahuga, siidame minutimahuga, hapni-
kupulsiga, maksimaalse hapnikutarbimise-
ga, veremahuga, hemoglobiiniga, lihaste ka-
pillaaristikuga, maksa suurusega jm. Kéik
need nditajad paranevad digesti labiviidud
vastupidavustreeninguga. Stidame mahu
suurendamiseks on eriti sobivad intervall-
meetod ja intensiivne kestusjooks.

VASTUPIDAVUS JA KOPSUD

Uldjuhul ei ole kopsumaht vastu-
pidavuskoormusel to6voimet parssivaks
teguriks. Kuid vastupidavuskoormus viib
ka hingamisstisteemi kohanemise muutus-
tele. Just noores eas harjutades suureneb
rinnadds, samuti diffusioonivoime. Hin-
gamislihased tugevnevad, samuti muutub
hingamine ckonoomsemaks - hingamine
on stigavam ja viaiksema sagedusega.

Maksimaalsel koormusel véivad sissehin-
gamise lihased vasimusseisundis koormust
pdrssida. Seda aitab ennetada eelnev sisse-
hingamise lihaste treening, mis aitab kaasa
tugevamale vastupidavuse parandamisele.
Seevastu naistel on sissehingamislihaste vé-
simusaste vdiksem, pShjuseks parem vere-
varustus ja efektiivsem ainevahetus. Koor-
musel on oluline ka dige sammude ja hin-
gamise suhe, nii soovitatakse madalal koor-
musel vahekorda 4:4, keskmisel 2:2 ja inten-
siivsel koormusel 1:1 suhet (Ilg, Kéhler 1977).

VASTUPIDAVUS JA IMMUUNSUS
Individuaalne immuunsuse tase on oluline
eeldus tugeva tervisliku seisundi tagami-
seks. Eriti oluline tdhtsus tervise tugevda-
misel on just vastupidavuse arendamisel.

Vastupidavuse koormus kutsub esile tu-
geva resistentsi nakkushaiguste suhtes,
samuti hea kaitsereaktsiooni kuuma ja
kiilma &rritustele. Sportlane on seetdttu
harvem haige ja kannatab enam koormusi
erinevas kliimas.Uldiselt on koormusjirg-
selt sportlase immuunsus langenud, sest

langenud on just immuunglobuliinide
sisaldus. Eriti sageli esineb kalduvust hai-
gestuda just voistluste eelselt. Immuunsu-
se langusele viib ka stressireaktsioon, mis
voib esineda just seoses voistlustega. Vaga
tugeva ehk nn tithjendava treeningu jarg-
selt voib stresshormoonide - adrenaliini
(pstitihiline stress) ja noradrenaliini (ke-
haline stress) - sisaldus olla ligi 10 korda
suurenenud, see voib ka mitmed tunnid
peale koormust jatkuda. Kindlasti ei tohi
seepdrast tugevasti harjutada algava in-
fektsioonhaiguse korral. Immuunsuse tu-
gevdamiseks tuleb kindlasti réhku poorata
taastumisvahendite kasutamisele.

Kui koormus on siiski liialt tugev ja tiletab
sportlase taluvusvoime, voib see viia ka ter-
visehdireteni. Liiga tugev treening, pstitihi-
line kestev stressiseisund, treeningu kartus
jm viivad vastavate hormoonide sisalduse
langusele organismis ja kehalise toovoime
langusele. Norgeneb organismi kaitsevoi-
me ja organism haigestub sagedamini. Poh-
juseks suurem organismi tugevdavate hor-
moonide eritumine. Sama voib esile kutsu-
da tundlikkus voidu ja/voi kaotuse suhtes.
Kasulikud on kindlasti ka fiisioteraapilised
protseduurid, néiteks soe duss peale mangu
vabastab organismis endorfiinid ja paran-
dab meeleolu ning kiirendab taastumist, sa-
muti aitab tugevdada immuunsiisteemi.

VASTUPIDAVUS JA HORMOONSUSTEEM
Vastupidavuskoormus viib mitmetele
muutustele ja kohanemistele hormoon-
stisteemis, mis on eelduseks kehalise t66-
voime tousule. Tugev koormus viib 2 - 4
nddala pédrast siimpaatilise ndrvisiisteemi
aktiivsuse langusele ja parastimpaatilise
tousule. Just stimpaatiline nédrvisiisteem
mdojutab organismi kohanemist koormus-
tele, tema toonuse langus viib stresshor-
moonide (adrenaliin, noradrenaliin) 6ko-
noomsemale talitlusele.

Regulaarne vastupidavuskoormus pohjus-
tabki lisaks laktaadi veresisalduse langusele
ka viiksema stresshormoonide eritumise,
seepdrast kasutataksegi adrenaliini ja no-
radrenaliini veresisalduse méadramist iithe
treeningu juhtimise vahendina. Vastavate
hormoonide m&dramine aitab ka pstitihilist
seisundit mé&drata, parematel sportlastel on
nende eritumine madalam. Adrenaliini ja
noradrenaliini veresisalduse médramine
aitab ka ennetada tiletreeningu teket.

Siudame
suurenemine
spordis vaga
kasulik

»lervis pole veel
kodik, aga koik
pole mitte midagi
ilma terviseta“
Schopenhauer

Koormus ei tohi
Uletada sportlase
taluvusvéimet
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Kestusmeetod,
intervallmeetod,
kordusmeetod,
voistlusmeetod

Esikohal on
aeroobne
toovoime

Hea aeroobne
vastupidavus
on eelduseks
ka heale
anaeroobsele
tooévbimele
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VASTUPIDAVUS

VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE  KESTUSMEETODI MOJU

Vastupidavustreeningu meetodeid on eri- Kestusmeetodi puhul on esikohal aeroobse
nevaid. Oluline on teada muutusi, mida eri-  t06vdime suurendamine. T66voimet limi-
nevad meetodid organismis esile kutsuvad. ~ teerivateks faktoriteks on

Fiisioloogilisest kiiljest jagunevad vastu- + gliikogeenivarude maht - koige oluli-

pidavuse arendamise meetodid neljaks: sem intensiivseks pingutuseks kestva
aja jooksul

* kestusmeetod . .
+ aeroobse ainevahetuse fermentide ak-

¢ intervallmeetod Hivsus
+ kordusmeetod ¢ stidame - vereringe siisteem - stidame
¢ voistlusmeetod maht ja kapillaaride hulk
Jargnev skeem annab tilevaate mdne- ¢ killaldane verekogus - oluline eelkdige
dest erinevatest harjutustest ja seostest hapniku transpordis
pohimeetoditega

TREENINGMEETOD TREENINGU SISU

1. Kestusmeetod Uhtlane kestusjooks (metsas, kross)

Kestusjooks tempo vahetusega
Kolmnurk/ nelinurk jooks
Jooks ajatunnetusega
Ringtreening

Intervall-kestusjooks

Ekstensiivne
Vastupidavuse ringtreening

2. Intervallmeetod Vastupidavussirkel
Lithiaegne intervalltreening

Intensiivne

Jooks hiipetega

Jooks lisaraskusega

Jooks takistusega (kummilint, partner)
Jooks méiest iiles

3. Kordusmeetod

Tempojooksud

v

4. Mianguline meetod Testiharjutused

Maéngud viikeste rithmadega

Treeningméngud, véistlusmangud jm.

Joon 5. Vastupidavustreeningu erinevad meetodid ja moned vastavad jooksuharjutused

KESTUSMEETOD

Kiirus (intensiivsus) 70 - 95% parimast tulemusest
Koormuse tihedus [Ima pausita

Koormuse maht Viéga suur

Koormuse kestvus Védga pikk

Treeningu toime Pohivastupidavus, jouvastupidavus

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



EKSTENSIIVNE KESTUSMEETOD

Olenevalt vastupidavuskoormuse mahust
ja intensiivsusest on kestusmeetod erineva
toimega. Harjutades  ekstensiivselt - ehk
suure mahu ja véikese intensiivsusega

- toimuvad peamised ainevahetuslikud
protsessid rasvade ainevahetuses, hoopis
vidhem siisivesikutes. Koormuse majul
sdiluvad gliikkogeenivarud aeglastes lihas-
kiududes, kiill aga suureneb rasvade 16hus-
tumine, mida sporditeadlased peavadki
pohivastupidavuse arendamise aluseks
(Liesen 1983)

Anaeroobse ldve korral on laktaadi teke ja
Ishustumine veel tasakaalus (ehk 4 mmoo-
li/1 piires), seda tiletades hakkab kuhjuma
laktaat ja koormus tuleb peagi katkestada.
Mittetreenitud inimestel hakkab laktaat
tekkima koormusel 40 - 60% maksimaal-
sest hapnikutarbimisest.

Oluline on treeningkoormuse doseerimi-
sel just anaeroobne livi. Mida paremini on
sportlane treenitud, seda hiljem tiletab ta
koormust suurendades oma anaeroobse
lave.

¢+ mida enam on rasvapoOletamine
arenenud, seda kiiremini taastu-
vad lihiaegseteks pingutusteks
olulised energiarikkad fosfaadid

+ mida parem taastumine, seda kiire-
mini I6hustuvad védsimust pohjus-
tavad ained (laktaat, ammoniaak
jm)

¢+ mida parem aeroobne t56voime,
seda korgemal intensiivsusel on
rasvapoletamine voimalik

¢ mida parem aeroobne t56voime,
seda enam on voimalik sdista siisi-
vesikuid

Aeroobne, rasva ainevahetusele suunatud
vastupidavustreening ekstensiivsel kestus-
meetodil on oluline just

¢ ettevalmistusperioodil sportméangudes

¢ ettevalmistusperioodil
aladel (keskmine tase)

vastupidavus-

¢ tervisespordis

Korvpallis on oluline just ettevalmistuspe-
rioodi alguses, kestus voiks olla 30 - 45min
piires. Jooksma peaks aeroobse live tasemel,
mis tdhendab vere laktaadi taset 2 mmoo-
li/1ja stidame 1o6gisagedust 155 - 160 166-
ki/min. Tépsed pulsisagedused saame aga
siiski vaid vastavate testide tegemisel.

INTENSIIVNE KESTUSMEETOD

Intensiivse kestusmeetodi puhul kasutakse
enam suisivesikuid, paraku on nende varud
organismis piiratud. Seepédrast tuleb just
sportméngudes selle meetodi kasutamisel
véga ettevaatlik olla. Intensiivse kestus-
meetodi korral on koormus valdavalt anae-
roobse ldve tasemel, vastupidavusaladel
80% maksimaalsest saavutusvoimest, kesk-
mine 166gisagedus on 174 166ki/min piires.

Intensiivsel kestusmeetodil harjuta-
des peab kindlasti jalgima
+ kestusjooks anaeroobse ldve tasemel

ei tohi olla liialt pikk, muidu kuluta-
takse dra gliikogeeni varud

v' vastupidavusaladel - max 45
- 60min
v' sportmidngudes - max 15 - 30min
¢ intensiivne treening nddalas maksi-
maalselt 2 - 3 korda
¢ intensiivne kestusjooks on psiitihili-
selt raske, sportmangudes ei tohiks
nn “sprinteritiitibid” seda teha

Kestusmeetodi kokkuvotteks voib telda

- optimaalne on intensiivse ja ekstensiivse
kestusmeetodi kombinatsioon koos teiste
treeningmeetoditega. Jdlgima peab aga
kindlasti spordiala ja sportlase treenitust.

INTERVALLMEETODI MOJU

Eristatakse ekstensiivset ja intensiivset
intervalltreeningut.

Ekstensiivne intervalltreening - suur
maht ja suhteliselt madal intensiivsus
Intensiivne intervalltreening - suhteliselt
madal maht ja suur intensiivsus.

Intervalltreeningule on iseloomulik taas-
tuv paus, tempojooks vaheldub sorkjook-
suga. Paus jadb néiteks korvpallis vahe-
mikku 30 sek kuni 5 minutini, sérkjooksu-
na 100 -1000m. Liihikeste Idikude korral on
kestvus enamasti 1 -1,5min.

Paus on seda lithem, mida parem on tree-
nitus ja lithem ldbitav vahemaa.

Paus on ajaliselt nditeks 30 sekundist kuni
umbes 5 minutini, sdrkides sel ajal 100
-1000m.

Suur maht
- vaike
intensiivsus

Korvpallis oluline
ettevalmistus-
perioodi alguses

Joosta aeroobsel
lavel - pulss 155-
160 I/min, laktaat
2 mmmooli/I,
maht 30-45min

Sportméangudes
olla vaga
ettevaatlik

Ekstensiivne
ja intensiivne
meetod
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Korvpallis on
ekstensiivne
meetod
intensiivsest
kasulikum
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VASTUPIDAVUS

Pausi ajal peab kindlasti liikuma, muidu

~jadb veri pikalt jalgadesse”

Algul peaks sorkjooksu distants olema

sama pikk kui tempojooksu vahemaa, hil-

jem vdib paus poole lithemaks minna.

Ettevalmistusperioodi algul peaks olema
ekstensiivne intervalltreening.

Pohivastupidavuse arendamist ekstensiiv-
se intervalltreeninguga iseloomustab jarg-
mine tabel (Schmolinski 1980)

EKSTENSIIVNE INTERVALLTREENING

Koormuse intensiivsus 60 - 80%

Koormuse tihedus ,taastuv”, paus seeriate vahel 3-10min
Koormuse maht suur (12 - 40 kordust)

Koormuse kestvus keskmine, 8 -15min

Treeningu toime pohivastupidavus, jouvastupidavus

Kui néiteks korvpallis on treeningu tiles-

andeks aeroobse vdéimekuse suurenda-

mine, soovitatakse koormuse kestvuseks

2 - 8min. Harjutused voéivad kindlasti

erialased olla. Kindlasti peab aga hooaja
algul ekstensiivne meetod enne intensiiv-
set olema

VAHEMAA LOIKUDE ARV PAUS TEGEVUS PAUSI AJAL
200m 20-40 30-90sek sorkjooks

400m 20-40 60-90sek sorkjooks

800m 10-20 60-120sek sorkjooks

1000m 8-12 120-300sek sorkjooks
INTENSIIVNE INTERVALLTREENING

Koormuse intensiivsus 80 -90%

Koormuse tihedus

“taastuv paus”, paus seeriate vahel 5-10min

Koormuse maht

keskmine (10 - 12 kordust), ka seeriatena
(nt 3x4 kordust)

Koormuse kestvus

LIT - 15-60sek, KIT -1-8min, PIT - 8-15min

Treeningu toime

kiirusvastupidavus

Liihiaegne intervallmeetod - LIT, keskmine intervallmeetod - KIT, pikk intervallmeetod-PIT

de vahel pikka puhkepausi,

hanismid ja energiastisteemid

treenitusele kasulik.

Intervalltreeningul ei kasutata 16iku-

¢ paus ei tohiks lithemate I6ikude kor-
ral olla pikem kui 1 -1,5 min, sest
taastudes tagasi puhkeseisundisse
oleksid koormusega taasalustades
taas t60s erinevad regulatsioonimeh-

¢ koormuse lopetamise jargselt lange-
vad stistoolne ja diastoolne rohk kii-
resti alla, mis viib stidame 166gimahu
tousule. See omakorda néuab stida-
memahu suurenemist, mis sportlase

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Seega kutsub intervalltreening esile sii-
damemahu suurenemise, mis omakorda
kasulik maksimaalsele hapnikutarbimisele
ja vastupidavuse arendamisele.




Vastupidavuse arendamist intensiivse intervalltreeninguga iseloomustab jargmine tabel

Vahemaa Loikude arv Paus Tegevus pausi ajal

4-6 2-5min kond/sorkjooks
600m

Seerias 2x 2-3 Seeriate vahel 5-10min sorkjooks/kond

4-8 2-5min kond/sorkjooks
800m

Seerias 2x 2-4 Seeriate vahel 5-10min sorkjooks/kond

4-10 3-5min kond/sorkjooks
1000m

Seerias 2x 2-5 Seeriate vahel 5-10min sorkjooks/kond

4-8 3-5min kond/sorkjooks
1600m

Seerias 2x 2-4 Seeriate vahel 5-10min sorkjooks/kond

3-6 4-8min sorkjooks/kond
2000m i 5i

gigrlas 2x3vot Seeriate vahel 5-10min sorkjooks/kond

Tabel 2. Vastupidavuse arendamine intensiivse intervalltreeninguga (Schmolinski 1980)

Peamine erinevus ekstensiivse ja inten-
siivse intervallmeetodi vahel kajastub
ainevahetuses.

¢ intensiivsel koormusel 1-4min on t60s
peamiselt gliikoliilis ja paraneb anae-
roobne energiatootmine

¢ kestvamal koormusel on intensiivsus
madalam, seega on madalam ka gliiko-
liititiline ainevahetus ja domineerima
hakkab aeroobne ainevahetus.
Vastupidavusalade sportlased vajavad
lisaks aeroobsele voimekusele ka anae-
roobset suutlikkust, seepérast kasutatakse
ka intensiivset lithiajalist intervallmee-
todit. See on sobiv ka sportméngudes et-
tevalmistusperioodil pohivastupidavuse
arendamiseks/siilitamiseks.

¢ suure intensiivsusega intervalltreening
¢ 4 x 30sek sprint

¢ paus4min

¢ 2kordanddalas

¢ 4 nédalat

Hea vastupidavuse tasemega tippsportlas-

tel sportméngudes kasutatakse etteval-

mistusperioodil ka jargmist skeemi

¢ intervalltreening intensiivsusega 90-
95% maksimaalsest pulsist

¢ 4x4min

¢ paus 3 min koormusega 70% maksimaa-
Isest pulsist

+ 3 korda nidalas
+ 8 nidalat

Korvpallis kasutatakse intensiivset meeto-
dit valdavalt vigastuste jargselt kiireks t66-
voime suurendamiseks, samuti lithikese
ettevalmistusperioodi korral. Kokkuvéttes
on aga korvpallis kestusmeetod ja sellega
tagatud tildvastupidavuse arendamine
kasulikum.

KORDUSMEETODI MOJU

Kordusmeetodi korral 1&bitakse maksi-
maalse kiirusega teatud vahemaa, kusjuu-
res 16ikude vahel on kindel puhkepaus.
Seejuures on puhkepausi kestvus erinev,
olenevalt distantsi pikkusest. Nditeks liihi-
aegsete suure intensiivsusega l6ikude va-
hel on paus lithike (nditeks 1 - 2min), see-
vastu 2 - 3min pikkuse maksimaalse koor-
muse jargselt oluliselt pikem (15 - 30min).
Kindlat soovitust pauside pikkuse kohta
pole, sest erinevus on nii erinevate spordi-
alade kui sportlaste treenituse vahel.

Kordusmeetod
Koormuse 90 - 100% parimast
intensiivsus tulemusest

Koormuse tihedus | 4 - 30min

Koormuse maht 1 - 6jooksu

Koormuse kestvus | olenevalt distantsist

maksimaalne joud,
kiirusjdud, jouvastu-

Treeningu toi i -
FenIgu totNe | 1idavus jm (olenevalt

koormusest)

Ekstensiivse

ja intensiivse
meetodi erinevus
kajastub
ainevahetuses

Korvpallis
kestusmeetod
marksa tdhusam

Loikude
vahel kindel
puhkepaus
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Korvpallis
kordusmeetod
vastupidavust ei
suurenda

Kilma
kasutamine
kuumas kliimas
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VASTUPIDAVUS

Meetodi kasutamine viib ka kiirete lihas-
kiudude hiipertroofiale, olles seepdrast so-
biv kiirust ndudvatel spordialadel (niiteks
keskmaajooks).

Koormuse kestvuse valikul tuleb arves-
tada konkreetsel spordialal kasutatavate
energiareziimidega. Nditeks ujumises on
soltuvalt distantsist aeroobse energiatoot-
mise osatdhtsus protsentides jargmine
(Wakayoshi 2005)

¢ 50m - 20%

¢ 100m - 40-50%

¢ 200m - 60-70%

¢ 400m - 80-85%

Koormusel kestvusega kuni 7sek maksi-
maalse intensiivsusega kasutatakse dra
energiarikkad energiadepood, mis taastus-
perioodil taas restinteesitakse. Kordusmee-
tod aitab sel juhul arendada kiirusvastu-
pidavust. Kui koormus on 7 - 45sek, on
tilekaalus anaeroobne gliikoliiiis, kestva-
mal koormusel aga juba aeroobne ener-
gia. Kordusmeetod on kasutamiseks just
eeskétt spordialale iseloomuliku erialase
vastupidavuse arendamiseks.

Korvpallis kasutatakse kordusmeetodit
stardikiiruse, juvastupidavuse, kiirusvastu-
pidavuse suurendamiseks, aeroobset vastu-
pidavust see paraku ei arenda.

MUUD HARJUTUSED JA LISAVAHENDID
Tempouvaheldusjooks

Koormusel episoodiline kiiruse suuren-
damine viib aeroobselt energiatootmiselt
anaeroobsele, organism peab sageli kiiresti
umber lilituma tihelt energiareZziimilt teise-
le. Tempovahetusjooks aitab seega arenda-
da nii aeroobset kui anaeroobset to6voimet.

Krossijooksud

Jooksmine vahelduval maastikul (tasasel,
madest alla-tiles) viib energiatootmise ae-
roobselt reziimilt anaeroobsele ja tagasi.
Kasutatakse pohivastupidavuse arendami-
seks nditeks talvel ja varakevadel

Jooksmine tousudel

Tousudel (tous 10-15 kraadi) jooksmine

on osutunud efektiivseks erialase vastu-
pidavuse arendamisel. Organism on
intensiivselt liilitunud stisivesikute kasu-
tamisele, 150m pikkuste tdousude ldbimisel
on saadud korgemad laktaadi vadrtused
kui néditeks 400m jooksul. Maksimaalne
hapnikutarbimine saavutatakse alates

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

400m distantsist, koormusel 150m ja enam
on tdos anaeroobsed protsessid.

Jooksmine hiipetega

Viiakse ldbi valdavalt intervalltreeningu
vormis, teatud sarnasus tdusudel jooksmi-
sega. Joostakse ka méest alla. Kasutatakse
valdavalt kergejoustikus keskmaajooksus.

Vahelduv treening

Sarnasus nii intervalltreeningu kui kor-

dusmeetodiga. Olulised on nii koormu-

se kestvus kui puhkepaus. Voimalikud

variandid

¢ hiipped paigal, 10 korda. 30sek

sprint, 15 korda 40m

¢ jooksmine, 15 korda 60sek, vdi 7 korda
120sek

Kasutusel kergejoustikus sprindis, kesk-

maajooksus, sportmangudes

*

Vastupidavuse arendamisel kasutatakse ka
erinevaid lisavahendeid, mille &ige kasu-
tamine on véga oluline. Kindlasti on hésti
olulised nii dige toitumine kui mitmete
taastumisvahendite 6ige kasutamine. Jarg-
nevalt monest seni vihetuntud vahendist.

Kiilmaprotseduur

Viimastel aastatel on vastupidavusaladel
hakatud kasutama kuuma ja kiilma koos-
mdju, ehk kiilmaprotseduuride kasutamist
kuuma ilmaga. Soojuse mdju kehalisele
voimekusele on oluline, kehatemperatuu-
ri tdus 1 kraadi vorra kuni 39 kraadini
suurendab biokeemiliste protsesside voi-
mekust ligi 13% vorra, paraku korgel tem-
peratuuril langeb just vastupidavusaladel
kehaline vdimekus ja voivad tekkida ka
tervisehdired. Korge temperatuur ja tugev
péikesekiiritus viivad tooveime langusele.
Kuid kiilmaprotseduuride kasutamine
aitab kehalist véimekust kuumas kliimas
suurendada. Kiulmaprotseduur (kiilmako-
tid, killm vann, kiillm duss jm) peaks kiil-
laldaselt kestev olema. Kui ka sportman-
gud toimuvad kuumas kliimas, on jahuta-
mine to6voime suurendamisele oluline nii
voistluseelselt kui vaheajal.

Joutreening

Nii keskmaajooksus kui sportméngudes
aitab vastupidavust suurendada moéodu-
kas lihasjou treening, kuid see ei tohi esi-
le kutsuda lihaste hiipertroofiat. Kiill on lei-
tud niiteks kiirusjou treeningul positiiv-
ne mdju nii koordinatsioonile kui lihaste
energeetikale.



VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE
KORVPALLIS

Vastupidavuse arendamisel korvpallis
peame arvestama erinevaid faktoreid

¢ treeningperiood
* tOoovOoime tase
* eesmirk

¢ vanus.

Mida madalam on voistkonna meisterlik-
kuse tase ja mida vdhem harjutatakse, seda
madalam on ka vastupidavus. Amatoori
tasemel piisab kodusest harjutamisest,
alustada niiteks 3 x 10min jooksudega,
seejdrel 2 x 15min, 1 x 30min jooksuldik.

Korgtasemel tuleks aga kindlasti ette-
valmistusperioodil 2-3 korda nddalas voi
veel sagedamini 30-45min jooksul&ike
labida. Vastupidavusttiiibid peaksid enam
pikemaid maid sama tempoga ldbima,
sprinteritiitibid aga lithemaid 16ike ja
intervallmeetodil.

ULDVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE
PALLITA JA PALLIGA

Kasutatakse erinevaid jooksuvorme, nii

looduses kui spordisaalis. Erinevaid vorme

saab palju varieerida

+ metsajooks, krossijooks, jooks mégedes,
jooksuméngud, paljajalu liivas jm

¢ ette - taha - kiilg ees, hiipetega jooks, ga-
loppjooks jne

Joon 6. Erinevad jooksuvormid tiiksteise jarel. 1 - pol-
vetdstejooks, 2 - galopp kiilg ees, 3 - sddretdstejooks, 4
- jalgade tippimine, 5 - sorkjooks

Ettevalmistusperioodil soovitavad maa-
ilma tihe parima, Kolni Sporditilikooli
teadlased kasutada jargmist harjutuste
komplekssi, mida tehakse ettevalmistuspe-
rioodil 2 - 3 korda nédalas.

+ kerge sorkjooks, 5Smin
¢ stretching - venitusharjutused, 10min

¢ intensiivne kestusjooks, 10min

¢ sprindiharjutused - 10x10m v&i 5x20m
maksimaalse tempoga, puhkepausid

¢ hiippeharjutused - viisikhtipe, 5 kor-
dust, max intensiivsus, puhkepaus

¢ intensiivne kestusjooks, 10min

+ kerge sorkjooks, 5 min

Naiste ja noorte korvpallis on sellised

soovitused

¢ 1 -2 korda nddalas ettevalmistusperioodil

¢ kestus 60 - 70min

Lisaks kasutatakse véga erinevaid harjutu-

si spordihallis

¢ porgatamine kitevahetusega

¢ porgatamine, pall selja tagant ldbi

¢ porgatamine 2 palliga jne

¢ paarilised liiguvad sootes tile viljaku,
seejdarel tiks médngija porgatab palliga
diagonaalis tagasi saali teise nurka, tei-
ne aga jookseb tagasi ilma pallita jne
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Joon 7. S66tmine paaris ja diagonaalne slaalomjooks

Korvpallis on véimalik teha eelpool too-
dud erinevate meetodite alusel spordisaa-
lis palliga ja ilma erinevaid harjutusi vastu-
pidavuse arendamiseks.

Harjutuste
kompleks
Uldvastupidavuse
arendamiseks

Saalis saab
erinevaid
meetodeid
kasutada
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Vajalik ka hea
taastumisvoime
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VASTUPIDAVUS

ERIALASE VASTUPIDAVUSE
ARENDAMINE PALLIGA JA ILMA

Kui teeme intervallharjutusi erineva in-

tensiivsusega, peab sportlasel olema hea

voime kiireks taastumiseks koormuste

vahel. Jargneval joonisel on toodud komp-

leksne harjutus erinevate tegevustega ilma

pallita , mida tehakse intensiivsusega 60%

maksimaalsest. Kokku tehakse 3 ringi, 4

kordust, puhkuseks voimlemisharjutused.

Jargmine mangija stardib siis, kui eelmine

on joudnud keskjoonele

+ sorkjooks otsajoonest keskjooneni

¢ kiilg ees slaalomjooks

+ 10 tuleshuipet korvi all (vorku, rongasse)

¢ slaalomjooks

¢ juurdevotusammudega 5 -8m kiiljele,
poore ja tagasi, 5 korda edasi -tagasi,
poore teha 180 kraadi

¢ hiipata tile 3 tokke

+ 10 tleshtipet korvi all (vorku, rongasse)

¢ kerge sorkjooks

[Tolm

HUPE LAUDA

START ( HUPPAMINE

TOKKEJOOKS

JUURDEVOTUSAMMUD

SLAALOMI

f JOOKS

JUURDEVOTUSAMMUD

Joon 8. Jooksuharjutus korvpallivéljakul

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Erialast vastupidavust koos jooksutem-
po ja intensiivsuse muutmisega palliga
saab arendada nditeks jargmise harju-
tusega. Harjutuses on tihendatud tehni-
lis-taktikalised oskused vastupidavuse
arendamisega

¢ porgatamine otsajoonest keskjooneni
suunamuutustega, kdtevahetusega

¢ porgatamine palli liikkudes jalgade vahel
molemale poole

¢ porgatamine lippude vahel

¢ 500t treenerile, palli ptitidmine ja viske-
le minek, seejdrel uus ring

O
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Harjutuste valik on suur, kasutada saab
véga palju erinevaid harjutusi.

PEALEVISE

JALGADE VAHELT
PORGATAMINE

-5

OOTEALA

o |

Joon 9. Kompleksne harjutus korvpalliga




VASTUPIDAVUSE TESTID

Vastupidavustreeningu efektiivsuse hin-
damiseks kasutatakse erinevaid teste ja
kontrollharjutusi. Saades teavet sportlase
vahepealsest arengust, annavad testid
head informatsiooni treeningu digest voi
valest planeerimisest, kasutatud metoo-
dikast, treeningvahendite kasutamisest.
Teste peaks kindlasti tegema regulaa-
rselt ja hindama vastavalt kehtivatele
kontrollnormatiividele.

Spordialadel, kus liigutused on viga
spetsiifilised - jalgrattasoit, suusatamine,
ujumine jne - sobivad enam sarnase liigu-
tusdiinaamikaga spordialad. Kdigi testide
puhul on paraku ka probleemiks, et aine-
vahetus pole kogu testi viltel aeroobses
tsoonis, nditeks tehakse I6pukiirendusi.
Mida lithem on test - nditeks 1000m jooks,
seda suurem on anaeroobse gliikoliiiitilise
energiatootmise osa. Testid on rahvusva-
heliselt treeningu juhtimisel regulaarselt
kasutusel.

Enam kasutusel olevad vastu-
pidavuse testid

¢ 12 min jooks ehk Cooperi test
¢ 1000 m jooks

+ 3000 m jooks

¢ 5000 m jooks

¢ 8 min jooks

¢ 15 min jooks jm

COOPERI TEST NOORTEL

Cooperi test kujutab enesest 12min jooksul
labitud suurimat vahemaad. Testi l4bi-
viimisel noortespordis tuleb arvestada
sellega, et vanuses 11 - 15 eluaastat toimub
jarsk nditajate kasv. Noortespordis ei esi-
ne korrelatsiooni Cooperi testi nditajate ja
koormustesti nditaja - maksimaalse hap-
niku tarbimisega. Viimase néitajad noor-
tespordis ei anna seepdrast vastupidavuse
tasemest digeid andmeid. Jargnevates tabe-
lites on toodud hinnanguskaala vanustes
6-10a. ja 11-17a.

Vanus
6 7 8 9 10

Hinnang Lébitud vahemaa (m)

Suurepdrane 2550 2600 2650 2700 2750
Véga hea 2350 2400 2450 2500 2550
Hea 1950 2000 2050 2100 2150
Rahuldav 1550 1600 1650 1700 1750
Kasin 1250 1300 1350 1400 1450
Ebarahuldav 950 1000 1050 1100 1150

Tabel 3. Cooperi testi hinnanguskaala 6 - 10a. vanustel poistel (Schneider 2006)

Vanus
6 7 8 9 10

Hinnang Labitud vahemaa (m)

Suurepédrane 2400 2450 2500 2550 2600
Viga hea 2200 2250 2300 2350 2400
Hea 1800 1850 1900 1950 2000
Rahuldav 1400 1450 1500 1550 1600
Kasin 1100 1150 1200 1250 1300
Ebarahuldav 800 850 900 950 1000

Tabel 4. Cooperi testi hinnanguskaala 6 - 10a. vanustel tiitarlastel (Schneider 2006)

12min jooks

Noortel on
Cooperi test
tapsem kui
maksimaalse
hapnikutarbimise
test
laboratooriumis
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Tihe seos
maksimaalse
hapniku
tarbimisega

Korvpallis
3200-3400m
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Vanus
n | 12 | 1B | 1 | 15 | 16 17
Hinnang Lébitud vahemaa (m)
Suurepdrane 2800 2850 2900 2950 3000 3050 3100
Véga hea 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900
Hea 2200 2250 2300 2350 2400 2450 2500
Rahuldav 1800 1850 1900 1950 2000 2050 2100
Kasin 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500
Ebarahuldav <1200 <1250 <1300 <1350 <1400 <1450 <1500
Tabel 5. Cooperi testi hinnanguskaala 11- 17a. vanustel poistel (Grosser, Briiggemann, Zintl 1986)
Vanus
11 2 | 1B | 1 | 15 | 16 17
Hinnang Lébitud vahemaa (m)
Suurepidrane 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900
Viga hea 2400 2450 2500 2550 2600 2650 2700
Hea 2000 2050 2100 2150 2200 2250 2300
Rahuldav 1600 1650 1700 1750 1800 1850 1900
Kasin 1000 1050 1100 1150 1200 1250 1300
Ebarahuldav <1000 <1050 <1100 <1150 <1200 <1250 <1300

Tabel 6. Cooperi testi hinnanguskaala 11-17a. vanustel tiitarlastel (Grosser, Briiggemann, Zintl 1986)

COOPERI TEST TAISKASVANUTEL

Erinevalt noorsportlastest esineb tdiskasvanutel tihe seos maksimaalse hapniku tarbimi-
se nditajatega - mida kdrgem on maksimaalne hapnikutarbimine, seda paremad niitajad
on Cooperi testil ja muidugi vastupidavuse arengus.

Hinnang Lébitud vahemaa (m) Maksimaalne hapnikutarbimine (ml/min/kg)
Suurepdrane > 2800 >52,1

Viga hea 2400 - 2800 42,1-52

Hea 2000 - 2400 34,1-42,0

Rahuldav 1610 - 2000 28,1 -34,0

Ebarahuldav <1610 < 28,0

Tabel 7. Cooperi testi hinnanguskaala tdiskasvanud meestel ja kaudsed maksimaalse hapnikutarbimise naitajad

(Cooper 1970)

Erinevatel spordialadel on arvud veidi erinevad, tippkorvpallis soovitatakse kasutada
nditeks jargmist hinnanguskaalat

Hinnang Labitud vahemaa (m)
Suurepdrane > 3400
Viga hea 3300 - 3400
Hea 3200 - 3300
Rahuldav 3000 - 3200
Kasin 2800 - 3000
Nork <2800

Ettevalmistusperioodi 16pus peaks tipp-
korvpalluritel ja parematel amatdoridel
labitud meetrite arv olema 3200 - 3400m
piires. Viimastel aastatel on lisaks hakatud
kasutama ka verest laktaadi mddramist.

Tabel 8. Cooperi testi hinnanguskaala tippkorvpallis ja
amatooride paremikul (Weineck, Haas 1999)

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM




8 — MINUTI JOOKS LASTELE

Lapsed liilituvad aeroobsele ainevahetusele timber kiiremini kui tdiskasvanud, seepérast
kasutatakse lastel modifitseeritud Cooperi testi — 8 minuti jooksu.

TR TNARNE Poisid Tidrukud
Labitud vahemaa (m)
Viga hea >1750 >1800 >1800 <1850
Hea 1550-1740 1600-1790 1600-1790 1650-1840
Rahuldav 1350-1540 1600-1790 1600-1790 1650-1840
Kasin 1150-1340 1200-1390 1200-1390 1250-1440
Ebarahuldav <1150 <1200 <1200 <1250
Tabel 9. 8 -minuti jooksu hinnanguskaala 8 - 9 aastastel lastel (Dordel, Bernoteit 1981)
6 — MINUTI JOOKS LASTELE
Kasutusel on ka 6 -minuti jooks. Jargnevalt vastav hinnanguskaala
Kehv Hea ‘ Viga hea
Vanus
Labitud vahemaa (m)
POISID
6 - 7a. <760 760 - 990 >990
8 - 9a. <870 870 - 1060 >1060
10 - 11a. <890 890 - 1090 >1090
TUDRUKUD
6 -7a. <730 730 - 950 >950
8 - %a. <810 810 - 990 >990
10 - 11a. <790 790 - 990 >990

Tabel 10. 6 -minuti jooksu hindeskaala vanuses 6 - 11a. (Bds, Renzland 1999)

15 — MINUTI JOOKS LASTELE

15 minuti jooksu puhul on eeliseks asjaolu, et anaeroobne energiatootmine ei liilitu nii-
vord suures mahus sisse ja test annab tdpsemaid tulemusi just aeroobse t66voime suhtes

Hea Rahuldav ‘ Ebarahuldav
Vanus
Labitud vahemaa (m)
POISID
>2600 2600-2200 <2200
>2800 2800-2300 <2300
9 >3000 3000-2400 <2400
10 >3200 3200-2600 <2600
11 >3300 3300-2700 <2700
12 >3400 3400-2800 <2800
13 >3500 3500-2900 <2900
TUDRUKUD
7 >2300 2300-2000 <2000
>2400 2400-2100 <2100
>2600 2600-2300 <2300
10 >2800 2800-2400 <2400
11 >3000 3000-2500 <2500
12 >3100 3100-2600 <2600
13 >3200 3200-2700 <2700

Tabel 11. 15-minuti jooksu hindeskaala vanuses 7 - 13a.




Korduvad 20m
16igud

Vaga sobiv
sportmangudes

Heidelbergi
korvpallitest
- 5 erinevat
harjutust
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YO -YO IR2 TEST

Sportméngudes on aeroobse - anaeroobse
vastupidavuse taseme hindamiseks laialt
kasutusel Yo -Yo IR2 test (Yo-Yo Intermittent
Recovery level 2 Test) (Krustrup, Moht, Nybo
jt 2006).

A

20m

\4

start

10 sek puhkus (sork)

Joonis 10. Yo-Yo IR2 test, sobiv kasutamiseks just
sportméngudes

Test koosneb korduvatest 20m edasi - taga-
si jooksuldikudest jarjest suureneva kiiru-
sega, mida reguleeritakse helisignaaliga.
Iga 16igu jargselt on 10sek (ehk 2 x 5m) ak-
tiivne paus sorkjooksuga. Kui sportlane ei
suuda kahel korral helisignaalini vajalikku
maad ldbida, loetakse test loppenuks.

Testi labiviimine
¢ algab 4 jooksuga kiirusega 10-13km/t (0-
160m) - eelsoojendus

¢ jatkub 7 jooksuga a 13,5-14 km/t (160 -
440m)

¢ jatkub astmeline tempo kiirenemine
0,5km/t iga 8 16igu jarel - 760, 1080, 1400,
1720m jne

* test toimub kuni kurnatuseni

Test on vdga sobiv just sportmangudes, ol-
les spordialale spetsiifilise toimega.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Saksamaa jalgpallis ldbiviidud testil suut-
sid néiteks tipptasemel sportlased ldbida
keskmiselt 1059m ja olid 37% tugevamad
kui 2. Bundesliiga jalgpallurid, kes keskmi-
selt vaid 771m l4bisid.

Vastupidavuse arendamiseks on kasutu-
sel hulgaliselt erinevaid teste. Jargnevalt
on toodud nn Heidelbergi korpallitesti
kehaliste voimete osa, kus lisaks vastu-
pidavusele on ka teiste vdimete harjutused.

HEIDELBERGI KORVPALLITEST -
KEHALISTE VOIMETE TEST

Jargnev test (Bds 1988) on laialt kasutusel
lisaks testimisele ka treeningvahendina.
Test koosneb 5 erinevast harjutusest.

1. Joonejooks

Joosta maksimaalse kiirusega edasi - ta-
gasi jargmiselt - otsajoon - 4m -8m -12m
-16m, puudutades poordepunktis kdega
porandat. Mdddetakse 30sek jooksul 14-
bitud vahemaa.

2. Korvpallur seisab kaitseasendis, pall
kédte vahel seljaga seina suunas, 30cm
kaugusel seinast. Vile peale puudutab
palliga porandat, teeb poolpoorde pa-
remal jalal vasakule ja puudutab palliga
seina. Seejdrel poorab tagasi lahteasen-
disse ja puudutab taas palliga porandat,
seejdrel poolpoore vasakul jalal parema-
le jne. Fikseeritakse 30sek jooksul seina
ja porandat puudutatud kordade arv.

3. Korvpall on riputatud korvi all viljasi-
rutatud kitest 30cm korgusele. Sport-
lane peab 30sek jooksul tegema maksi-
maalselt palju tileshiippeid palli puudu-
tamisega molema kiega.
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Joon 11. .Joonejooksu test korvpallis (Bds 1988)
4. Jalgade t66 harjutus 5. Kétekoverduse harjutus

Sportlane seisab vasakul vabaviskeala ja
otsajoone nurgas. Vile peale jookseb otse
kuni vabaviskejooneni, seal kiilgsam-
mudega paremale, seejirel tagurpidi
joostes piki vabaviskeala kiilgjoont taas
kuni otsajooneni ning kiilgsammudega
vasakule kuni stardikohani jne. Iga l4bi-
tud 16ik 30sek jooksul annab 1 punkti.

Kohuliasendis, k&ded seljal, vile pea-
le kitekoverdus ja seejdrel puudutada
sirutusasendis tithe kdega teist. Tagasi
kohuliasendis kded taas korraks seljale.
Mboodetakse 30sek jooksul sooritatud
kétekoverduste arv.

MEHED
Harjutus Nork Keskmine Véga hea
Harjutus 1 <122 123 -129 >130
Harjutus 2 <39 40 - 46 >47
Harjutus 3 <40 41-49 >50
Harjutus 4 <18 19-21 >22
Harjutus 5 <15 16 -18 >19

NAISED
Harjutus Nork Keskmine Viga hea
Harjutus 1 <113 114 -120 >121
Harjutus 2 <38 39 - 45 >46
Harjutus 3 <42 43 -51 >52
Harjutus 4 <16 17 -19 >20
Harjutus 5 <14 15-17 >18

Tabel 12. Testi hindeskaala meestel ja naistel tippkorvpallis (Bos 1988)

Heidelbergi korvpallitesti teine versioon on toodud &ra koordinatsiooni peatiikis.

Hindeskaala
meestele ja

naistele
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Tapsem info
aeroobse
vOimekuse kohta

Samal koormusel
madalam pulss
naitab paremat
t6ovoimet

Tapseim
modotmine on
pulsikellaga

Palpatoorsel
modotmisel
langeb pulss juba
5 - 6 sekundiga

Koormuse
intensiivsus
ja suidame
l66gisagedus
suurenevad
teatud
momendini
lineaarselt

Sudame
l66gisageduse
tdus peale
anaeroobset lave
aeglustub
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TESTID SUDAME LOOGISAGEDUSE
MODTMISEGA

Seni kirjeldatud testid on kaik seotud tihelt
poolt ka sportlase tugeva motivatsiooniga
maksimaalselt ja I6puni pingutada. Tdna-
péeval on spordis laialdaselt kasutusel ka
sellised testid, kus kogu aeg maksimaalselt
pole vaja pingutada, kuid koormusastmed
seostatakse erinevate energiareziimidega.
Just madalal intensiivsusel oleme valdavalt
aeroobses tsoonis, mille mddramine on
esmase tdhtsusega nii toovoime hindamise
ka treeningplaani koostamise seisukohast.

=g

%

G

Samal intensiivsusastmel madalam stida-
me loogisagedus iseloomustab tiildjuhul
paremat vastupidavuse taset, kdrgem
stidame 166gisagedus aga kehvemat vastu-
pidavust. Vorreldes eelmise testiga on
seega voimalik mé&arata, kas treenitus

Kaudsed seosed optimaalse siidame
loogisageduse ja vere laktaadisisal-
duse vahel

¢ kui tdiskasvanud jooksevad pul-
siga 130 166ki/min ja noored 160
looki/min, vastab see vere laktaa-
disisaldusele 2 mmooli/l - jooks
aeroobse live tasemel.

¢ kui tdiskasvanud jooksevad pul-
siga 175 160ki/min ja noored 190
l6oki/min, vastab see vere laktaa-
disisaldusele 4 mmooli/l - jooks
anaeroobse live tasemel.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

on vahepeal paranenud, halvenenud voi
jddnud samale taseme. Kdige tdpsem méa-
ramisviis on kahtlemata pulsikellade abil,
seevastu palpatoorsel mddtmisel (rand-
mel, kaelal) peame arvestama sellega, et
koormusel juba 5-6sek pédrast stidame
loogisagedus langeb. Kui me koormus-
jargselt koheselt ei m66da, ei ole andmed
oiged. Just rithmatreeningul (sportman-
gud) kipub stidame 166gisageduse tihe-
aegne mootmine sageli venima, tulemu-
seks valed andmed.

Arvestama peab ka sellega, et stidame 166-
gisagedus on tavalisest korgem ka psiitihi-
lise stressi ja organismi vedelikupuuduse
korral. Kuid kahtlemata on pulsikelladega
moodtmine ikkagi kodige parem moodus.

CONCONI TEST

Conconi test on viimastel aastatel saanud
vastupidavuse taseme hindamisel laialda-
selt kasutatavaks. Kui suureneb koormuse
intensiivsus, suureneb lineaarselt ka sii-
dame l66gisagedus. Kuid tihel koormuse
intensiivsuse astmel tekib nn jarsk nurk,
koormuse intensiivsus suureneb kiill vor-
deliselt, siidame lo6gisagedus aga enam
mitte. Seda punkti nimetatakse murde-
punktiks. Sporditeadlaste uuringutest sel-
gub, et murdepunktist korgemal on hap-
niku omastamine organismis lineaarsest
tousust madalam. Viimane soéltub omakor-
da hapniku transpordivoimest organismis
ja seega ka stidame 166gisagedusest. See-
pérast suurenebki anaeroobsest lavest kor-
gemal stidame 166gisagedus aeglasemalt
kui allpool lave. Eelnevast ldhtudes voetigi
see murdepunkt treeningprotsessi juh-
timisel kasutusele (Conconi jt 1982). Koos
stidame lo6gisageduse tousu langusega ei
suurene enam oluliselt ka maksimaalne
hapnikutarbimine.

Vastav murdepunkt niditab koormuse in-
tensiivsust, millest allpool organism on
valdavalt aeroobses eneriareziimis. Kui
heal vastupidavusala sportlasel leitakse
murdenurk stidame 166gisagedusel nditeks
170 166ki/min, harjutab sportlane ldhina-
dalatel nditeks vastavas tsoonis allpool
murdenurka. Sportméangudes on vastav
arv oluliselt madalam.



SLS (l66ki/min)
A

S L S ----------------------------------------------- * s )
murde-
punkt

To606 intensiivsus

Joonis 12. Conconi testi graafik

Testi ldabiviimisel alustatakse 15 - 20min
eelsoojendusega, sportlasele pannakse
ké&ele pulsikell. Iga 200m jdrel peab rajal
olema vastav mérgistus. Test algab viga
madala tempoga

¢ 200m tuleb esmalt ldbida 72 sekundiga

+ seejdrel iga 200m jargselt jooksuaeg kii-
reneb 2sek vorra

¢ 200m alla 40 sek ldbides suureneb inten-
siivsus 1sek vorra iga 200m kohta

¢ sportlane jookseb niikaua, kuni suudab

Optimaalse tempo tagamiseks kasutatakse
iga 50m jdrel vastavat signaali. Iga 200m
jdrel saadakse sportlase stidame 166gisa-
geduse niitaja kas vastava seadme abil voi
haikab sportlane ise pulsikellalt oma pul-
sisageduse arvu. Kui vastavad vahendid
puuduvad, kasutatakse ka spetsiaalseid
tempotabeleid

Koht....ccocoeviiiniiiiiiinn. Kuup.....cccoeeueeeeee

NIMI coveeeieeeieeicecieeeeeene Vanus........cccceeue.

Spordiala .......cceceecieieniininiieee
dis- ..

Arv | tants kiirus
o | O G

1 200

2 400

3 600

4 800

5 1000

6 1200

7 1400

8 1600

9 1800

10 2000

11 2200

12 2400

13 2600

14 2800

15 3000

16 3200

17 3400

18 3600

Tabel 13. Conconi testi protokoll

Joon 13. Conconi meetod

Murdenurgast
allpool on
aeroobne tsoon

lga 200m jarel
joosta 2sek
kiiremini

Iga 200m jarel
fikseerida
pulsisagedus
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Teha alati
samades
tingimustes

Esmalt teha
laboratoorne
koormustest

30

VASTUPIDAVUS

Ringide arv | 200m aeg (sek) | 50m aeg (sek) Vile distantsil (m)
Ya 72 18 50 - 100 - 150 - 200
1 70 17,5 250 - 300 - 350 - 400
1% 68 17 450 - 500 - 550 - 600
2 66 16,5 650 - 700 - 750 - 800
2\ 64 16 850 - 900 - 950 - 1000
3 62 15,5 1050 - 1100 - 1150 - 1200
31 60 15 1250 - 1300 - 1350 -1400
4 58 14,5 1450 - 1500 - 1550 - 1600
4 56 14 1650 - 1700 - 1750 -1800
5 54 13,5 1850 - 1900 - 1950 - 2000
515 52 13 2050 - 2100 - 2150 - 2200
6 50 12,5 2250 - 2300 - 2350 - 2400
6'2 48 12 2450 - 2500 - 2550 - 2600
7 46 11,5 2650 - 2700 - 2750 - 2800
7Y 44 11 2850 - 2900 - 2950 - 3000
8 42 10,5 3050 - 3100 - 3150 - 3200
RIZ3 40 10 3250 - 3300 - 3350 - 3400
Kiiremini kui 40sek joostes kiireneb tempo vaid 1sek kaupa
9 39 975 3450 - 3500 -3550 - 3600
9% 38 95 3650 - 3700 - 3750 - 3800
10 37 9,25 3850 - 3900 - 3950 - 4000
10%2 36 9 4050 - 4100 - 4150 - 4200
11 35 8,75 4250 - 4300 - 4350 - 4400
11'2 34 8,5 4450 - 4500 - 4550 - 4600
12 33 8,25 4650 - 4700 - 4750 - 4800
12Y2 32 8 4850 - 4900 - 4950 - 5000
13 31 7,75 5050 - 5100 - 5150 - 5200
13% 30 7,5 5250 - 5300 -5350 - 5400
14 29 7,25 5450 - 5500 - 5550 - 5600
14> 28 7 5650 - 5700 - 5750 - 5800
jne

Tabel 14. Conconi testi tempotabel

Erineva treenitustaseme korral on koverad

erinevad, olgu tegemist erineva tasemega

sportlastega v6i muutustega konkreetsel

sportlasel. Paraku pole mitte alati mur-

denurka tapselt voimalik moGta ja me ei
saa tdpseid andmeid. Ebatdpsete andmete
korral véime aga jouda paraku {iiletree-

ninguni, sest harjutame liiga intensiivselt.

Kindlasti peaksime testi tegema alati

standardsetes tingimustes, ei tohiks teha

tugeva vdsimuse ja/voi gliikogeenivaeguse

korral.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Vasimuse korral voib viga olla 7-10%, mis
nditeks vastupidavusaladel voib treening-
protsessis suuri vigu esile kutsuda. Kiill
on aga tédpsete andmete tdendosus suurem
just lastel, vorreldes tdiskasvanutega.

Mbttekas oleks Conconi testiga alustades
teha paralleelselt ka laboratoorne koor-
mustest, mis annab eeldused andmete
vordlemiseks.



VERE LAKTAADI UURINGUD

Kbige tdpsemad tulemused optimaalseks
treenituse madramiseks ja treeningprot-

sessi juhtimiseks annavad kindlasti vere

laktaadi uuringud.

Koormusjargselt mairatud laktaadi

vaidrtuste skaala soltuvalt koormuse

intensiivsusest

¢ 6,0 - 8§0 mmooli/l - normaalne koor-
mus

+ 8,0 - 12,0 mmooli/l - keskmine koor-
mus

¢ 12,0 - 16,0 mmooli/l - tugev koormus

¢ {ile 16,0 mmooli/l - véiga tugev koor-
mus

Laktaadi eritumine to6vdime suurenemisel

¢ vastupidavustaseme paranemisega toi-
mub laktaadi veresisalduse suurenemi-
ne ajaliselt hiljem

¢ vastupidavustaseme paranemisega on
laktaadi kontsentratsioon enne kovera
murdepunkti madalam

Treenituse suurenedes
* laktaadi veresisaldus samal koor-
musastmel langeb

¢ sportlane talub sama laktaadi néi-
taja korral suuremat koormust.

Kui néiteks sportméngudes on vere lak-
taaditase tile 6 -8 mooli/l, kannatavad

juba ka méngija tehnikalis - taktikalised
oskused. Mida parem on iildvastupidavuse
tase, seda kiirem on ka taastumine. Mida
parem on vastupidavus ja korgem on anae-
roobne ldvi, seda kauem suudab sportlane
pingutada.

ANAEROOBNE LAVI — AEROOBSE
VOIMEKUSE NAITAJA

Vastupidavustaseme madramisel spordis
on viimastel aastatel juhtivaks néitajaks
saanud anaeroobne ldvi. Mida korgem on
anaeroobne ldvi, seda kdorgem on ka kesk-
mine koormuse intensiivsus, mida sportla-
ne pikalt taluda suudab.

Anaeroobne livi on objektiivne niita-

ja vastupidavustaseme hindamisel

¢ 20. -30a. vanustel on anaeroobne lavi
umbes 170 - 175 166ki/min

+ lastel on anaeroobne ldvi umbes 190
looki/min.

Madala ja keskmise treenitusega vastu-

pidavusalade sportlastel sobivad hésti

jdrgmised soovitused, seevastu tipptaseme

puhul tuleks lisaks teha pohjalikumaid

uuringuid

+ ekstensiivne kestustreening teha allpool
anaeroobset liave

¢ individuaalne kestustreening ldve tase-
mel

¢ intensiivsed treeningud teha iile ldve ta-
seme.

Vorreldes teiste testidega — Cooperi test,

maksimaalse hapnikutarbimise test, lak-

taaditest jt - on anaeroobse ldve testil eeli-

seks see, et sportlase vajadus maksimaal-

selt pingutada pole sellel testil oluline.

Vastupidavuse taseme paranedes on sport-
lase vere laktaadisisaldus samal koormu-
sel madalam, samuti kannatab ta enam
koormust. Graafiliselt iseloomustab seda
laktaadikovera nihe paremale. Mida parem
treenitus, seda hiljem ja madalamal laktaa-
dil tekib vastav kurv.

Sportmingudele on iseloomulik

¢ Sportmidngudes vastavat testi tehes
on kurv tunduvalt vasakul, vorreldes
vastupidavusalade sportlastega.

¢ Optimaalne koormus sportmangudes
ongi ajaliselt 30 - 45min kestusjooksu
meetodil.

¢ Ulemaérane liialdamine koormusega
voib negatiivselt mojuda kiiruse ja jou
arengule.

¢ Teiselt poolt mojub vastupidavuse
arendamisele negatiivselt liialt tugev
lihaste hiipertroofia

Laktaat veres
- tdpseim naitaja
spordis

Laktaadil tle
6-8mmooli/I
kannatab juba
tehnika

Juhtiv naitaja
treenituse
hindamisel

Sportmangud ja
vastupidavus
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VASTUPIDAVUS
Laktaat A B
mmooli/l
4
Laktaadikdvera
nihe paremale
naitab treenituse
YESU Jooksukiirus m/s
1 1 1 1 ]
I I I I 1
2 3 4 5 6
Joon 14. Vastupidavuskoormuse moju laktaadikurvile. Horisontaalreal on toodud koormuse suurenemine
vasakult paremale, vertikaaljoonel vere laktaadisisaldus. Sportlane B on talunud tugevamat koormust ja laktaadi
tous esineb alles hiljem - seega on sportlane B paremini treenitud.
A
8 —
7 —
— 400m 1500m
S
S 100/200m 800m
£ 5]
é anaeroobne lavi 3,17 3,52 4,89 /
s 4
]
v} // maraton
S 3+
2 —
1
\ \ \ \ \ \ \ "
2,6 3,0 34 3,8 4,2 4,6 5,0
Kiirus (m/s)
Joon 15. Vere laktaadisisaldus erinevatel spordialadel. Mida paremale jadb laktaadi jarsk tous ehk kurv, seda pa-
rem on treenitus
Optimaalse koormusega joutreening aga
Joosta aitab ka vastupidavust parandada, sobiv Sportméngudes peavad sporditeadlased
CHECHEs s N on ka naiteks maksimaalse jou arendami- heaks treenituse tunnuseks, kui anae-
tasemel 14km/t " . . "
ne - vihe kordusi, suur raskus, maksimaa- roobse ldve tasemel suudab sportlane
Ine mobiliseerimine. Nditena voib tuua - 4 joosta kiirusega 4 m/s ehk umbes 14
poolkiikki, 4 seeriat, maksimaalne mobi- km/t. Stidame 166gisagedus jadb umbes
lisatsioon kontsentrilises faasis, koormus 170 looki/min piiridesse.
suureneb treeningutega.
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Jargnevalt jooksukiirused anaeroobse ldave
tasemel erineva treenitusastme puhul
(Rost, Hollmann 1982).

2,95 - 3,05 m/s - vastupidavus on nork
3,05 - 4,00 m/s - madal vastupidavuse tase

4,00 - 4,07 m/s — keskmine vastupidavuse
tase, optimaalne sportméngudes

4,08 - 5,02 m/s - vastupidavus on hea
5,03 - 5,06 m/s - vastupidavus on viga hea

Laktaadi veretase oleneb lisaks koormu-
sele veel mitmest faktorist, mida tuleb
arvestada

¢ treeningreziim

¢ lihasesisesed gliikogeenivarud

¢ 0dige toitumine

Nii nagu treenituse tous, voib ka gliikogee-
ni depoode kurnatus viia laktaadikovera
nihke paremale. Sealjuures pole oluline,
kas pdhjuseks on tugev treening, ebapiisav
toitumine voi moélema koosmaju. Korduv
intensiivne jooksutreening - 60-90min

- viib peale mittetdielikku taastumist 12

- 24 tunni jargselt anaeroobse ldve tousu-
le. Kuna glitkogeenivarud on organismis
langenud, tekib intensiivsem rasvade ka-
sutamine. Seepdrast peab anaeroobse live
testide tegemisel alati arvestama eelneva
treeningprotsessiga. Stisivesikute vaese
toidu tarbimisel kehaline t66v6ime lan-
geb, vere laktaadisisaldus on madalam

ja enam kasutatakse energiaks vabasid
rasvhappeid. Seetdttu on ka laktaadikover
enam nihkunud paremale ja tekibki ekslik
jareldus, justkui oleks treenitusseisund
paranenud. Paraku viib stisivesikute vae-
gus tugevale t66vdime langusele. Kuna
sportméngudes kasutatakse stisivesikuid
energeetikas aktiivselt, peab ka sportlase
toit neid vajalikul mé&dral sisaldama.

TREENINGPERIOODID VASTU-
PIDAVUSE ARENDAMISEL

Sageli ei saavuta sportlased tippvormi
Oigeaegselt, pohjuseks treeningu vale
periodiseerimine. Vastupidavuse arenda-
misel kulub 4 - 6 nddalat, kuni organismis
anatoomilised ja fiisioloogilised muutused
uuele t66vdime tasemele viivad.

Vastupidavusaladel treeningu planeerimi-
sel arvestatakse jargmiste perioodidega
¢ Lihtne periodiseerimine

v Ettevalmistusperiood 7 - 8 kuud

v' Vaistlusperiood 4 - 5 kuud

v' Uleminekuperiood 1 kuu

+ Kaks treeningperioodi
v Ettevalmistusperiood 3 - 4 kuud
v Vaistlusperiood 1 - 2 kuud
v' Uleminekuperiood - lithike, voi
puudub
v' Teine ettevalmistusperiood ja voist-
lusperiood
Kahe treeningperioodi kasutamisel on
eeliseks, et treeningmetoodika vahel-
dumine mojutab organismi toovoimet
paremini. Seda soovitatakse kasutada ka
noortespordis.

Erinevad meetodid soovitatakse jirjes-

tada hooajal jirgmiselt (iilalt alla)

+ ekstensiivne kestusmeetod - algul pi-
dev, hiljem tempovaheldusega

+ ekstensiivne intervalltreening

* intensiivne kestusmeetod +intensiiv-
ne intervallmeetod +kordusmeetod

* voistlusmeetod

Ettevalmistusperioodil on esmane
pohivastupidavus, hiljem jargneb erialane
vastupidavustreening. Vastupidavusaladel
on vahetu ettevalmistus voistlusteks aja-
liselt 4-6 nddalat. Kindlasti soovitatakse
voistluseelselt regulaarselt kontrollida
jargmisi nditajaid

¢ sitidame l66gisagedus

¢ laktaat

¢ vere uurea sisaldus

+ vere kreatiinkinaasi sisaldus

Jalgida kindlasti

diget toitumist,
muidu valed

tulemused

Erinevate
meetodite
jarjekord

&



Vastupidavust
arendada
hooaja alguses
6-8 nadalat

Hooajal jatkata
igal nadalal 1
kord

Hooaja algul
intensiivsete
jooksudega mitte
liialdada
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Pohivastupidavuse arendamisel on
oluline

¢ koormus 60 - 70% maksimaalsest
¢ laktaat alla 3 mmooli/1

¢ stidame loogisagedus 130-150 166ki/
min

TREENING ETTEVALMISTUSPERIOODIL

Aeroobse tildvastupidavuse hea tase saa-
vutatakse vaid juhul, kui seda tehakse
ettevalmistusperioodil

¢ 6 -8 nidalat

¢ valdavalt alguses kestusmeetodil

¢ optimaalse koormusega - oluline on
dige maht

¢ koormuse kestus 30 - 45min

Hiljem, kogu hooaja véltel jatkata 1 kord

igal nddalal

Harjutades ettevalmistusperioo-

dil vaid 1 -2 korda n&dalas vastu-
pidavuskoormustega, pole olulist arengut
leitud. Kuid 8 nddala jooksul nddalas 4
korda vastupidavustreeninguid viivad
organismis olulistele fiisioloogilistele muu-
tustele vastupidavuse arengus.

Parim on kindlasti teha 3 - 4 nadalat
jdrgmiste soovitustega

* kestusmeetod - esimesed 1 - 4 nidda-
lat

koormus on soovitavalt 30 - 45min
vere laktaat 2 mmooli/I

¢ stdame l66gisagedus 120 -160 166ki/
min

¢+ tdpse stidame 166gisageduse saab pa-
raku teada uuringutega

¢ intensiivsus hooaja algul 40 -50%
maksimaalsest kiirusest

Seejdrel voib juba suurendada intensiiv-
sust kuni 50 -70% - ni ja tile minna teistele
meetoditele.

Tempovahetusega jooksud

¢ tempovahetus, joostes vahemikus 20 -
40% maksimaalsest kiirusest

+ tempovahetus on kindla aja parast
v nt 20sek 20%, 10sek - 40%, 20sek -
20% jne
Tempovahetusega kestusjooks
Madala pohitempo korral (20 - 30%) joos-
takse vahepealsed 16igud suurema inten-
siivsusega (40 - 50%)

Ekstensiivne intervalltreening

+ eelsoojendus

¢ intervalltreening intensiivsusega 60-
70%
¢ treeningjargne sorkjooks

Jargnevalt tiks iildine tabel.

Vahemaa Jooksuaeg kordusi
800m 2.40-3.00 3-4
1000m 3.20-3.45 2-3
1500m 5.20-6.00 2

Intensiivne koormus viib organismi enam
siisivesikute kasutamisele, seepérast oleks
hooaja algul vajalik suure intensiivsusega
jookse teha kindlasti lithikese kestvusega
- just 5 - 15m. Kui aga teeme liiga inten-
siivseid tempovahetusega jookse, siis votab
gliikogeenivarude taastumine aega ligi 48
tundi. Hooaja jatkudes minnakse tile juba
mangulisele tegevusele.

Jargnevalt on toodud tabel, mis iseloomus-
tab erinevaid vastupidavuse arendamise
meetodeid, soltuvalt siidame 166gisagedu-
sest ja vere laktaadisisaldusest

Meetod Sﬁ?;r:lfsi:jagslss Z‘Ef)dus Laktaat veres
Aeglane kestusjooks 60-70% 1,0 2,0 mmooli/1
Ekstensiivne kestusjooks 70-80% 2,0 -2,5 mmooli/1
E::E;Zlgf intenstivne 80-90% 2,5 -3,0 mmooli/I
Intensiivne kestusjooks 90-100% 3,0 -4,0 mmooli/1
Erinevad kestusjooksud 70-100% 2,0 -4,0 mmooli/l
Mainguline meetod 60-100% 1,0 -4,0 mmooli/1

Tabel 15. Treeningmeetodid tildvastupidavuse arendamiseks
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Amatoortasemel ettevalmistusperioo-
dil iildvastupidavuse arendamiseks
antakse jirgmised soovitused

¢ 4 treeningut nddalas, 2 kuu jooksul
* 1.-3. nadalal

v" min 30 min jooksmist - 2x15min,
voi 3x10min, vahepeal voimlemi-
ne

¢ 4.-8 nidal

v' Jooksu ajal tempot muuta

v' Jooksu ajal hiipped, hiiplemishar-

jutused —
U <

Jargnevalt on toodud niidisplaan iildvastupidavuse arendamiseks
ettevalmistusperioodi algul

1.NADAL

1.treening

v’ aeroobse t66voime testimine laboratooriumis
2.treening

v" kerge jooks 30min

2.NADAL
1.treening

v" 15min ekstensiivne kestusjooks - 5min aeglane sérkjooks - 10min ekstensiivne kes-
tusjooks - kokku 30min

2.treening

v 10min ekstensiivne kestusjooks - 5min ekstensiivne-intensiivne kestusjooks - 5min
aeglane sorkjooks - 10min ekstensiivne kestusjooks - kokku 30min

3.NADAL
1. treening

v" 10min ekstensiivne kestusjooks - 5min ekstensiivne - intensiivne kestusjooks - 5min
aeglane sorkjooks - 5min ekstensiivne - intensiivne kestusjooks - 2,5min aeglane
sorkjooks - 10min ekstensiivne kestusjooks - kokku 32,5min

2.treening

v 10min ekstensiivne kestusjooks - 2,5min aeglane sorkjooks - 15min ekstensiivne
kestusjooks - kokku 32,5min

4. NADAL
1.treening

v" 10min ekstensiivne kestusjooks - 5min ekstensiivne - intensiivne kestusjooks - 5min
intensiivne kestusjooks - 5min aeglane sorkjooks - 5min ekstensiivne - intensiivne
kestusjooks - 2,5min aeglane sorkjooks - 10min ekstensiivne kestusjooks - kokku
35min

2.treening

v' 15min ekstensiivne kestusjooks - 5min aeglane sorkjooks - 15min ekstensiivne kes-
tusjooks - kokku 35min

Soovitused
amatooridele

Naidisplaan
uldvastupidavuse
arendamiseks
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Voistlusperioodil
tehakse vigu

Teha kindlasti
vastupidavuse
treeninguid

Ettevalmistus-
perioodil

on esikohal
uldvastupidavus
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VASTUPIDAVUS

TREENING VOISTLUSPERIOODIL

Vaistlusperioodil aitavad vastupidavust
arendada ja sdilitada erialased harjutused,
teiselt poolt aitab ettevalmistusperioodil
arendatud hea vastupidavus treeningute ja
mangude jargselt kiiremini taastuda. Kull
on soovitav igal nddalal véistlusperioodil
teha 1 vastupidavuse treening, mille n&idis
on toodud jargnevalt

5min ekstensiivne kestusjooks - 5Smin
ekstensiivne-intensiivne kestusjooks

- 5min intensiivne kestusjooks - 5min
ekstensiivne kestusjooks - 5min eksten-
siivne-intensiivne kestusjooks - bmin
intensiivne kestusjooks - kokku 35min

Voistlusperioodil tehakse sageli tree-
ningu planeerimisel vigu, millest olu-
lisemad on

¢ erialased harjutused ei taga aeroobse
voimekuse ehk vastupidavuse taseme
sdilumist

¢ treening on liialt spordiala spetsiifili-
ne

¢ liialt monotoonne treening

¢ méngulisi harjutusi tehakse kiill suu-
res mahus, aga ilma vastasmingija
aktiivse kontaktita

TREENING ULEMINEKUPERIOODIL

Uleminekuperiood kestab tavaliselt 2 - 4
kuud. Mitte mingil juhul ei tohiks sel ajal
koormust tugevasti langetada, vaid

+ teha sageli taastavat jooksutreeningut
- 30 - 40min, pulss 130 166ki/min piires

¢ arendada regulaarselt vastupidavust,
sest pikk paus viib organismis vastu-
pidavust langetavatele fiisioloogilistele
muutustele (mitokondprites jm)

v pulss 140 -160 166ki/min

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

AASTARINGNE TREENING KORVPALLIS

Vastupidavuse arendamisel korvpallis
peame jirgima jirgmisi pohisoovitusi

¢ alati peab hooajal esmalt arendama
uldvastupidavust ja alles seejérel eri-
alast vastupidavust - tildvastupidavus
on vastupidavuse baasiks

¢ ettevalmistusperioodi algul on esiko-
hal kestusmeetod ja teisel kohal eks-
tensiivne intervallmeetod.

¢ edasijoudnud véivad ettevalmistus-
perioodi teises pooles juba ka inten-
siivset meetodit kasutada, samuti ees-
katt voistlusperioodil

¢ “mida tugevamini, seda parem” - see
moto vastupidavustreeningul on
vale, eriti kui tegemist anaeroobse
gliikoluititilise energiastisteemi kasu-
tamisega

¢ ettevalmistusperioodil ei tohi ka liiga
suure mahuga harjutada, organism ei
taastu dra

¢ harjutada ei tohi mitte maksimaalse
koormusega, vaid 6ige koormusega

¢ treeningu  planeerimisel  tuleks
eristada nn sprinteritiitipi ja vastu-
pidavustiitipi.

¢ tagamaks hea vastupidavuse tase
kogu hooaja viltel, peaks suvine et-
tevalmistusperiood kiillaldane olema
(4-6 nad) ning hooajal peab 1 kord na-
dalas vastupidavust arendama

¢ viikese treeningmahu korral anda
metoodiliselt digeid soovitusi vastu-
pidavuse arendamiseks kodus

¢ oluline on poorata tdhelepanu ka 6i-
gele taastumisele - oOige toitumine,
vedelik, saun, toidulisandid, massaaz
jm

Ettevalmistusperioodil arendatakse pea-
miselt tildvastupidavust, hiljem lisandub
erialane vastupidavus. Seejdrel min-
nakse sujuvalt voistlushooaja ldhenedes
tile tehnika - taktika treeningule. Kuid
tippsportlane peaks kergelt harjutama

ka nn puhkuse perioodil, et kehaline
voimekus ei langeks. Ettevalmistuspe-
rioodi teises pooles muutub treening juba
mitmekesisemaks.



VASTUPIDAVUSTREENING
LASTEL JA NOORTEL

Lapse ja noorukieas on olulised ealised
isedrasused, kuid organismi kohanemine
koormusele on sarnane tdiskasvanuga.
Lisaks organismi ehituslikele ja stidame

- vereringe muutustele toimub areng ka
fusioloogiliselt (anaeroobne ldvi jm). Sisu-
liselt arenevad koik koed ja struktuurid,
mis on tdovoime arengul oluliselt. Kiill on
treeningu planeerimisel oluline tunda nii
organismi ealisi isedrasusi kui diget me-
toodikat, muidu vastavat arengut ei toimu.

Olenevalt bioloogilisest vanusest on erinev
ka vastupidavus, aktselerantidel toimub
areng kiiremini kui retardantidel. Vanuse
suurenedes on erinev diinaamika ka vastu-
pidavuse tasemel, olenevalt organismi
arengust ja kiipsemisest. Alates 11. eluaas-
tast on soolised isedrasused suured, nii-
teks on ttidrukutel suhteline maksimaalne
hapnikutarbimine (ml/min/kg) pigem
langenud, kuid poistel tous jatkub. Stida-
mel toimub kasvueas harmooniline areng,
stidame lihaskiudude arv ei muutu, kiill
muutuvad kiud pikemaks ja paksemaks.
Stidame lihaskiudude pikkuse suurene-
mine aitab ka stidame 166gisagedust lan-
getada, lisaks lihaskiudude hiipertroofiale
toimub ka stidame mahu suurenemine.

Stidame t66 muutub seega kehalisel koor-
musel 6konoomsemaks.

Seega on juba lastel voimalik vastu-
pidavust arendada. Kuid pohitéhtis on
suurendada just tildvastupidavust, vaid
see aitab hiljem koormust intensiivsemaks
muuta.

AEROOBNE TOOVOIME

Aeroobse toovdime suurendamise osas

on lapsel hea kohanemisvdime. Vanuses

5 - 12a. on teadusuuringutes leitud, et
tugeval koormusel on lastel juba 30sek
pédrast saavutatud 41 - 55% maksimaalsest
hapnikutarbimisest, tdiskasvanul aga vaid
29 - 35% (Klimt jt 1975). Seega on lapsed ka
kiiremini voimelised iile minema rasvade
ainevahetusele, tdiskasvanutel on rasvade
kasutamine madalam. Ka stisivesikute vae-
guse suhtes pole lapsed liiga tundlikud.
Koik see on fiisioloogiliselt soodne just
aeroobse voimekuse arendamiseks, koos
kehamootmete kasvuga kasvab ka abso-
Iuutne hapnikutarbimine. Kuid suhteline
hapnikutarbimine (kg kehakaalu kohta)
paraku kuni kiipse eani enam ei suure-
ne, kuigi paraneb oluliselt vastupidavuse
tase. Vanuse suurenedes muutub ka jook-
sutehnika ckonoomsemaks - viheneb
suhteline hapnikutarbimine, seega on pi-
kematel lastel samades tingimustes parem
vastupidavusvoime.

Kiill aga paraneb koos aeroobse véimekuse
kasvuga noortel pstitihiline seisund, para-
neb tdhelepanuvdime ja kontsentratsioon
(Hillman, Castelli, Buck 2005, Siebley, Etnier
2003). Siit jareldus, enam sporti ja liikumist
aitavad noorel psiitihiliselt tugevamaks ja
targemaks saada.

ANAEROOBNE TOOVOIME

Erinevalt aeroobsest voimekusest on aga
anaeroobne vdimekus lastel ja noortel ma-
dalVanuse suurenedes paraneb anaeroob-
ne vdimekus vastavalt keha arengule. Nii
on 8a. vanustel absoluutne anaeroobne voi-
mekus vaid 45 - 50% ja suhteline 65 - 70%
vorreldes 14a. vanustega (Bar-Or 1991).

Kui noortel on vere laktaadi sisaldus ma-
dala gliikoliiiitilise voimsuse tottu oluliselt
madalam, toimub anaeroobsel koormusel
tugev stressihormoonide (adrenaliin jt)
produktsiooni tous. Kui laktaat on noortel

NB!

Esmane on
arendada
uldvastupidavust

Soodne aeg
vastupidavuse
arendamiseks

Sport ja liikkumine
tugevdavad

ka psuthikat ja
maistust

Anaeroobne
tugev koormus
vOib lapse ara
kurnata
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I66gisagedus
kiiresti ja kérgele

Treening olgu
vaheldusrikas ja
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Glukoluutilisi
koormusi teha ei
tohiks
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kuni 45% madalam, siis adrenaliin vor-
reldes 17a. vanustega vdib olla isegi 25%
korgem. Seega kurnaksime me noorte or-
ganismi viga tugevaid anaeroobseid koor-
musi kasutades liigselt &ra.

Tugevad anaeroobsed gliikoliititilised
koormused on fiisioloogiliselt noortele
ebasoodsad

¢ madal anaeroobne véimekus ja pikk
taastumine
¢ tugev stressi moju, sest korge laktaat

ja stresshormoonide eritumine on
omavahel seotud.

Seevastu koormusel allpool anaeroobset
lave on stresshormoonide produktsioon

suurenenud vaid 2 korda ja seda taluvad
lapsed hasti.

Koormuse parameetrid on
+ stidame 166gisagedus 160 - 180 1606ki/
min

¢ hapnikutarbimine 80% maksimaal-
sest

Intensiivsuse suurenemine viib stress-
hormoonide ligi 10 kordsele hiippelisele
tousule ja siit tilepingutusele. Anaeroobset
toovoimet suurendavad faktorid - testos-
terooni tase ja gliikoliititilist ainevahetust
aktiveerivad fermendid, on paraku lastel
vorreldes tdiskasvanutega veel norgalt
arenenud. Anaeroobne t66véime hakkab
suurenema puberteedi perioodist, samuti
suureneb siis seksuaalhormoonide pro-
duktsioon. Seepirast peab vanuses kuni
puberteedi eani anaeroobse koormuse
doseerimisel kindlasti metoodiliselt digesti
harjutama.

Metoodilised soovitused

¢ koormus peab olema madala voi kesk-
mise intensiivsusega

e kestvus 3 - 5sek , distants 20 - 30m

* 600 - 1000m tempojooks voi tempova-
heldusjooks on ebasoodsad

* soodne on kestusmeetod ja intensiiv-
ne lithiaegne intervalljooks

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

SUDAME LOOGISAGEDUS

Stidame 166gisagedus on oluline para-
meeter koormuse eelselt, ajal ja jargselt

nii treenitud kui vdhetreenitud poistel ja
ttidrukutel. Treenitud noored reageerivad
koormusele oluliselt 6konoomsemalt, nen-
de stidame lo6gisagedus on madalam ja
selle taastumine kiirem koormusjargselt.

Lapseeas - ehk kuni puberteedini on sii-
dame loogisageduse jalgimisel vaja teatud
isedrasusi teada. Lapsel toimub siidame
loogisageduse tous oluliselt kiiremini kui
tdiskasvanul, seepérast pole ka suurt erine-
vust tugeva ja tilitugeva koormuse korral.
Kui vanuses 20 - 30a. on stidame maksi-
maalne 166gisagedus 200 166ki/min piires,
siis lastel voib see korgem olla ja see pole
varases ja keskmises koolieas sugugi pato-
loogiline. Erinevalt tdiskasvanutest toimub
pulsivahemikus 110 - 180 166ki/min juba
viikese koormuse tousu puhul jarsk tous,
véga korgel intensiivsusel aga enam mitte.

VASTUPIDAVUSTREENING ENNE KOOLI

Optimaalse treeningu korral on juba kooli-
eelselt sobiv vastupidavust arendada, kuid
see peab toimuma metoodiliselt digesti.
Viikestel lastel on koormusel stidame 166-
gisagedus suhteliselt kérge.

Sobivad treeningmeetodid enne kooli
on
+ kestusmeetod

¢ intervallkoormus, lithiaegsete anae-
roobsete pingutustega

Seevastu gliikoliiitilisi koormusi teha ei
tohiks. Treening peaks kindlasti vahel-
dusrikas olema ja soovitavalt mangulise
iseloomuga. Kindlasti pole soovitavad liialt
kestvad ja monotoonsed koormused.

VASTUPIDAVUSTREENING KOOLIEAS

Varases koolieas suureneb oluliselt stida-
me maht ja langeb stidame 166gisagedus.
Uhelt poolt on pdhjuseks stidamemassi ja
stidameddnte suurenemine, teiselt poolt
veresoonte mahu suurenemine. Toodud
anatoomilis - fiisioloogilised muutused
on eelduseks, et vastupidavuse arendami-
sega tegelevatel noortel tekivad vastavad



muutused. Maksimaalne hapnikutarbimi-
ne suureneb kuni 12. eluaastani poistel ja
ttidrukutel vordselt, seejédrel poistel kasv
jatkub, ttidrukutel aga 14a alates ja&b suh-
teliselt konstantseks. Lisaks treenitusele on
vastupidavuse areng soltuv ka organismi
bioloogilisest kiipsusest - kiiremini arene-
nud on tugevama to6voimega.

Selles vanuses on aeroobses reziimis
harjutused keskmise intensiivsusega
organismile kasulikumad kui anaeroob-
sed harjutused.

Peamised treeningmeetodid vastu-
pidavuse arendamiseks lastel ja noorukitel

¢ kestusmeetod
¢ lithiaegne intervallmeetod

Kindlasti peab arvestama noorte harju-
mustega, esmalt peab treening lapsele just
rodmu tooma. Seepirast on siin esikohal
just intervalljooksud, koos vahepealsete
puhkepausidega. Treenerid peavad pause
juba siis tegema, kui lapsed ise veel justkui
véasimust ei tunnegi.

Alustama peaks 1., 2., 3. min pikkuste
jooksudega, mille vahepeal on 1min kai-
mispausid. Samas voib ka puhkepausidel
kergemaid harjutusi teha. Intervalltree-
ningu kogukestus voiks olla 20 - 25min.
Hea moodus on ménguline treening, nii
lapsed ka justkui 6pivad samaaegselt. Nii
kohaneb laps koormusega ja tasapisi ldheb
intervallmeetod tile kestusmeetodiks. Sa-
maegselt tugevdame ka laste pstitihikat.

Treeningvahendeid on erinevaid
¢ méngud

¢ lihtsad voistkondlikud mangud
¢ nn figuuride jooksmine

¢ orienteerumisjooks

¢ minutijooksud jne

Ebasoovitavad on kindlasti kordusmee-
todid, eriti aga selliste 16ikude korral, mis
energeetiliselt toimivad anaeroobse glii-
koliiiisi arvelt. Ei sobi ka vdistlusmeetod.
Kuna kestusmeetod v6ib aga monotoonsu-
se esile kutsuda, on oluline vaheldusrikas
treening.

Noorele on kahjulikud né&iteks 800m 16i-
gud, teadusuuringus leiti 8 - 9a. lastel
koormusjargselt veel 30min jargselt viga

korged vere laktaadi nditajad, mis taastu-
vad alles 60min jargselt. Seepérast ei soovi-
tata selles vanuses 600 - 800m 16ike joosta.

Koormus peaks kindlasti olema seotud
treeningmahu, mitte intensiivsuse suuren-
damisega. Koolisport peab kindlasti olema
suunatud tildvastupidavuse, mitte erialase
vastupidavuse suurendamisele.

Esikohal peab olema kestusmeetodi kasu-
tamine. Submaksimaalseid ja maksimaa-
Iseid koormusi, samuti tempovaheldus-
jookse, I6puspurte jm peaks aga viltima.
Mitte koormuse kestvus, vaid koormuse
intensiivsus on ohtlik.

VASTUPIDAVUSTREENING
PUBERTEEDIEAS

Treenitus hakkab noorel aktiivselt arene-
ma just puberteedi perioodil. Organismi
kohanemisvoime ja treenitustase on sel
ajal parimad. Kehamddtmete suurenemine
aitab ka vastupidavust ja lihasjoudu suu-
rendada. Organismis tugevnevad siida ja
vereringe, lihassiisteem, ainevahetus jm.
Uhtlasi on voimalik hakata ka oluliselt
suurendama anaeroobset td6voimet.

Peamised meetodid

* kestusmeetod

¢ intervallmeetod (ekstensiivne ja in-
tensiivne)

Kasutatakse niiteks intervalltreeningut
ekstensiivsel meetodil pikematel vahe-
maadel, teatejookse, tokkejooksu, vahel-
duva tempoga jooksmist, jooksu “viimane
esimeseks”.

Kestusmeetodi puhul on viga oluline tem-
po, seepdrast treener jookseb ees ja keegi
ei tohi temast méoduda. Hiljem jookse-
vad tema kohal lapsed (kdige norgemad).
Variante on palju, mida kasutada ja lastel
treening huvitavaks teha. V6ib kasutada
nditeks korraga jooksmist ja jalgrattasditu,
aegajalt toimub alavahetus. Samuti voib
kasutada kiirendusega jookse, peale 14min
labimist jirgneb 1min kiiremat jooksu, voi
sama suhtes 13:2.

Parimad on
kestusmeetod
jaluhiaegne
intervallmeetod

Treening peab
lapsele r66mu
valmistama

Sobiv on
intervallmeetod,
erinevad
mangud

600 - 800m IGike
selles vanuses
kindlasti mitte
joosta

»Mitte distants
ei tapa, vaid
tempo*

Treenitus hakkab
arenema just
puberteedi ajal

Kestusmeetodil
on oluline tempo
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Laste ja noorte vastupidavustreeningu pohialused
¢ Pohieesmirgiks on pohivastupidavuse arendamine ja sellega aeroobse to6voime
suurendamine

¢ Ei tohiks teha 600 - 800m 16ike, vaid pigem 5., 10., 15 min jookse, sealjuures kiirust
muutes.

¢ Sobivad on koikvoimalikud mangud

¢ Aeroobse t66voime arendamisega tuleb alustada varakult, muidu on hilja

¢ Parim on aeroobne voimekuse areng tiidrukutel 12 - 13a, poistel 13 -14a. vanuses.
¢ Vastupidavustreening olgu pigem mahukas, aga mitte liiga intensiivne

¢ Vastupidavustreening peaks olema mitmekiilgne ja looma lastele hea tuju

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



KIRUS

KIIRUSE MOISTE JA LIIGID

Kiirus on kehaline véime, mille hea taseme
saavutamiseks ei piisa vaid headest kiirusli-
kest eeldustest, vaja on ka lihasjoudu, tuge-
vat psiitihikat, tehnilisi oskusi, korralikku
koordinatsiooni jne. Kui kiirjooksu aladel
on hea kiirus sportliku tulemuse p&hialu-
seks, siis kiirust on vaja ka néiteks atstikli-
listel spordialadel (heitealad, sportméngud
jm), samuti tstiklilistel aladel (jooksmine,
jalgrattas®éit jt). Kiirus kujutab endast ke-
halist voimet, mis on eelduseks kehaliste
liigutuste edukaks sooritamiseks korge in-
tensiivsusega ja lithikese aja jooksul. Kiirus
pole niivord seotud ainult energeetiliste
protsessidega, kui ka oluliselt kesknérvi-
siisteemiga. Lisaks on kiirus seotud psiih-
holoogiliste reaktsioonidega, mille tdhtsus
hea kiiruse tagamisel on oluline. Kiiruse
mdistet saab seetdttu erinevalt defineerida,
jargnevalt selle lihtne sénastus.

Kiiruse tihtsus spordiga tegelemisel
¢ kiire reageerimine

¢ hea koordinatsioon harjutuse oigeks
sooritamiseks

* Kkiire otsustamine

+ kiire tegutsemine

Kiirus on spordis suure tdhtsusega

¢ voimaldab kiiresti reageerida ja tegutse-
da vajalikul hetkel drritusele voi signaa-
lile (stardipauk, korvpallis vaheltldige
ine)

¢ sooritada {tiksikliigutusi maksimaalselt
kiiresti (labimurre, kiirriinnak, heide,
vise, tileshiipe, pidurdus jne)

¢ sooritada tstiklilist t66d suure kiirusega
(jalgrattasoit, sprint jm)

¢ oluline voistlustel koormuse ajal

%

Kiirusvoimete all moistetakse sportlase
funktsionaalsete omaduste komplekssi, mis
tagab minimaalse ajaga vastavale spordialale
vajalike liiqutuste sooritamise.

Kiirus on mitmekiilgne kehaline voime,
mille sisuks on lisaks kiirele reaktsioonile

ja liigutustegevusele, stardile, jooksule,
palliga jooksmisele, kiirendustele ja pidur-
dustele veel kiire ja osav mingusituatsiooni
drakasutamine.

Sportméngudes on hea kiirus seotud kiire
tunnetusvoimega, tihelepanuga, otsus-
tusvoimega, liigutuste kiirusega palliga ja
ilma. Jalgpalli kohta on kiirust iseloomus-
tatud alljargnevalt, sama kehtib kahtlema-
ta ka nditeks korvpallis.

Kiirus
spordis
suure
tahtsusega
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Korvpalluri
kiirustreening
erineb oluliselt
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Kiiruse
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olulised kdik
faktorid
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Sportmingudes on kiiruse arendamine
hea tulemuse tagamiseks véga oluline.
Eristatakse mitmesuguseid kiiruse vorme

¢ minguliste situatsioonide tajumine kii-
re ajaga ehk tajukiirus

¢+ maéngusituatsiooni ja eriti oma vastas-
mangija tegevuse tunnetamine ehk tun-
netuslik kiirus

+ voime lithikese ajaga otsustada vajaliku
tegevuse labiviimine ehk otsustuskiirus

¢ kiire reageerimine mingu jooksul ette-
ndagematutele situatsioonidele ehk reakt-
sioonikiirus

¢ tsiikliste ja atstikliliste liigutuste soori-
tamine ilma pallita - tsiikliline ja atstikli-
line liigutuste kiirus

¢ ménguliste liigutuste teostamine palli-
ga ajaliselt ja kontaktis vastasméngijaga
ehk tegevuskiirus

¢ voime mingus voimalikult kiiresti ja
efektiivselt tegutseda, ldhtudes komp-
leksselt tunnetuslikest, tehnilistest, tak-
tikalistest ja koordinatiivsetest vdime-
test ehk liigutuskiirus

Korvpallis peab kiiruse arendamine ole-

ma suunatud nii litkumise kui tiksikute

liigutuste heale koosttole, nii palliga kui

ilma. Loppeesmirgiks ongi maksimaalse

liikumiskiiruse saavutamine koos hea

porgamisega, sooduoskusega, petetega,

poodretega, pealevisetega jne. Tahelepa-

nu peab kindlasti poérama jargmistele

komponentidele

+ iildise koordinatsiooni arendamine -
jooksmisega jm
¢ stardikiiruse ja reaktsioonikiiruse aren-
damine - korvpallile sarnase tegevusega
¢ kiiruse treening korvpallis koos palliga
¢ joutreening
Vaid jooksutreeningust ei jatku, et kiireid
maksimaalseid liikumisi teha ja korgele
tiles hiipata. Vaja on lisaks jalgadele aren-
dada ka tilakeha ja kite joudu. Erinevalt
jooksjatest ei tohi kiirustreening olla ste-
reottiitipne. Korvpallis toimub liikumine
suhteliselt vdikeses ruumis, palju tuleb
teha lithikesi spurte, kehapoordeid jm.

Eristatakse erinevaid kiiruse liike. Liigu-
tuste kiiruse moistes eristatakse omakorda
veel elementaarseid ja kompleksset kiirus-
voimete alaliike.

Kiiruse arendamise elementaarsed vormid
on valdavalt s6ltuvad kesknérvisiisteemist
ja geneetilistest teguritest.ning jaotuvad

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

*

reaktsioonikiirus ehk véimekus reageeri-
da kiiresti drritusele

tiksikliigutuse sooritamise kiirus védikese
vastupanu korral

liigutuste sagedus - voimekus sooritada
korduvalt samu tstiklilisi liigutusi suu-
rima kiirusega viikese vastupanu kor-
ral

Kompleksne kiiruse vorm tagatakse kiiru-
se elementaarsete vormide erinevate seos-

tega koos muude liigutusvoimete ja tehni-
liste vilumustega. Kompleksse vormi tule-
musteks on nditeks korge distantsikiiruse
saavutamine, stardikiirendus, liigutuste
sooritamine voistlustingimustes suure kii-
rusega. Kompleksse vormi tagavad néiteks

*

voime iiletada vastupanu kindla ajaga ja
suhteliselt suure jouga

vastupanu takistusele vasimusest tin-
gitud kiiruse langusel maksimaalsel li-
haskontraktsiooni kiirusel - atstiklilistel
liigutustel suure takistuse korral

voime pidada vastu vasimusest tingitud

kiiruse langusele maksimaalsel kontrakt-
siooni kiirusel - tstiklilistel liigutustel.

Kiirusvdimed kujutavad seega endast
kehalist, tunnetuslikku, koordinatiivset
ja kehalist voimekust, mis soltuvad genee-
tilistest eeldustest, omandamisvdimest,
arenguastmest, tunnetustasemest, kehali-

sest vdimekusest, tugi - liitkumisaparaadist
ja energeetikast. Eriti tihe seos on sellel
just sportmangudes. Heaks arenguks on
vajalik koigi toodud faktorite optimaalne
areng.

To6 atstikliline iseloom tagatakse optimaa-
Ise lihaspinge suurusega. Mida pikem on

hooliigutus, seda suurem joud ja seda suu-
rem on omakorda kiirus. Kiirusvoimete
areng atstiklilise t66 puhul tagatakse

*

kesknérvististeemi impulsside efektiiv-
suse tousuga

lihasesisese ja lihasevilise koordinat-
siooni tdiustumisega

alaktaatse energiamehhanismi véimsu-
se tOusuga

optimaalse biodiinaamilise struktuuri
tekkega (Loko 2007).

Atstikliliste liigutuste kiirus ja stardikii-
renduse efektiivsus sdltuvad suures osas
maksimaalsest voimsusest - sisuliselt nii
joust kui kiirusest

Sportmingudes on viga oluline mangu-
situatsiooni tunnetamine, seega on eriti



KIIRUS

v

Reaktsiooni kiirus

<\

Lihtreaktsioon Valiku-
reaktsioon

Joon 16. Kiiruse alaliigid

Liigutuskiirus

N\

Maksimaalne
tsiikliline kiirus

|
Kiirusvastupidavus

N\

Tsiiklilistel ~Atsiiklilistel
liigutustel  liigutustel

Maksimaalne
atsiikliline
kiirus

TEGEVUSKIIRUS

Kiire ja tipne liikumine
mingus eri olukordades
oma tehnika, taktika,

konditsiooni jargi

KIIRUS

SPORTMANGUDES PALLIGA

LIIGUTUSKIIRUS ]

Suur kiirus palliga
liikumisel

LIIGUTUSKIIRUS -
ILMA PALLITA

Kiire reaktsioon pallile,
kaaslase voi
vastasmangija

tegevusele

KIIRUS

REAKTSIOONI -

Kiire otsustusvoime
oigeks tegevuseks
paljude voimaluste

hulgast

TUNNETUSLIK KIIRUS |

Vastase ja kaaslase
tegevuste ettendgemis-
voime, lihtudes oma

tunnetusvoimest ja
oskustest

TAHELEPANUVOIME

—  Maeeleorganite abil
(ndgemine, haistmine,
kuulmine jm) mingus

toimuva ettenigemine

Tabel 16. Kiiruse erinevad komponendid ja nende tdhendus sportméangudes

olulised hea tdhelepanu ja tunnetus, et ta-
gada manguolukordades vajalik otsustuste
kiirus. Hea liigutuste kiiruse eelduseks on
hea pallivaldamine, ajaline tunnetus, vas-
tasméngija ja ruumi tunnetus. Kompleks-
selt kajustubki see heas liigutuste kiiruses.

Liigutuskiirus kujutab enesest spordi-
ala spetsiifilist kiirust, et teha erinevates

manguolukordades kiireid ja digeid tehni-
lis - taktikalisi otsuseid.

Reaktsioonikiirus on véga oluline néiteks
sportméngudes, sest seal on vaja tdhelepa-
nu, head tunnetust, kiiret otsustusvoimet,
tagamaks kiire reaktsioon. Sprindis on see-
vastu vaja kiiret reaksiooni stardipaugule.

Hea liigutuskiirus
tagab 6iged
tehnilis-
taktikalised
otsused

43



Kiiresti
kontraheeruvad
ehk FT -tadpi
lihaskiud

Mida enam

FT kiude,
seda suurem
eeldus kiiruse
arendamiseks

Kiirustreening
aitab lastel enam
FT —kiude saada

Hea naitaja
sprindis — niude-
nimmelihase ja
reie nelipealihase
jou suhe
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KIIRUSE ANATOOMILIS -
FUSIOLOOGILISED ALUSED

Kiirus kujutab enesest kompleksset kehalis
- psiitihilist to6voime faktorit, milles on
véga olulised hea koordinatsioon ja kehali-
ne voimekus ja mis soltub eeskétt organismi
anatoomilis - fuisioloogilisest seisundist.

Kiirust mojutavaid faktoreid on palju

¢ vanus, sugu, kehamootmed, sportlik
tehnika, andekus jm

¢ tdhelepanuvoime, informatsiooni vas-
tuvotlikkus, motivatsioon, tahtejoud,
teadmised, kogemused, 6ppimisvoi-
me, omandamisvoime jm

¢ kesknarvissiisteemi erutus- ja pidur-
dusv6ime, drritusjuhtivus jm

¢ lihaskiudude ttitipide jaotus, lihas-
kontraktsiooni kiirus, lihaste - koo-
luste elastsus lihaste venitusaste,
energeetika, kehatemperatuur jm.

LIHASTE TUUBID

Lihaste kontraktsioonivéime on oluliselt
seotud sellega, kui suur osa on kiiresti
kontraheeruvatel lihaskiududel - FT ehk
tutp -1I. Nendele lihaskiududele on ise-
loomulik vdime kiiresti siisivesikutega t&i-
tuda - mida enam on selliseid kiude, seda
korgem on kiiruse tase. Tihe seos on leitud
just FT kiudude ja jooksukiiruse vahel. Kui
sportlasel on kiireid lihaskiude tile 50%, on
tal suured eeldused sisuliselt koigi kiiruse
liikide korge taseme saavutamiseks. Kui
vastupidavusaladel on ST ehk aeglaste li-
haskiudude sisalduseks leitud ligi 90%, on
ka niioelda suurtel sprinditalentidel vastav
FT kiudude protsent kuni 90. See on téhtis,
sest joutreeningul hiipertrofeeruvad just
esmajoones FT kiud ja muutub ka aeglaste
ja kiirete lihaskiudude suhe. Lisaks esineb
veel nn vahepealseid kiude, mida nime-
tatakse ka okstidatiiv - gliikoliititilisteks
kiududeks. Uuringutes on leitud ka seos
dratouke kiirusega - mida vahem FT kiu-
de, seda aeglasem on dratduge maapinnalt.

Lastel on seevastu leitud suurem protsent
nn vahepealseid kiude, poistel - 13% ja
tiidrukutel 7,6%, seevastu tdiskasvanutel
vaid 2 - 3%. Kui lapsed noores eas juba
aktiivselt kiirusharjutustega tegelevad,
ldhevad nn vahepealsed kiud osaliselt tile
kiireteks FT kiududeks, mis on omakorda

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

heaks eelduseks kiiruse arendamisel. See-
ga, kui tahame tulevikus kiire olla, tuleb
kiirusharjutusi teha juba varases lapseeas.

Varases nooruses alustatud kiirus-
treening, eeskitt manguline, on parim
eeldus tulevikus kiiruse ja kiirusjou hea
taseme saavutamiseks.

Erialane kiiruse ja kiirusjou treening ai-
tavad kaasa kiirete FT kiudude diameetri
suurendamisele. Kui koormus on tile 25%
isomeetrilisest maksimaaljoust voi 90%
maksimaalsest hapnikutarbimisest (ehk
jou arendamine jarsul tempojooksul), viib
see valikulisele FT kiudude koormamisele
ja kiudude paksenemisele, olenevalt mui-
dugi harjutustest.

LIHASJOUD

Sportlastel on kiiruse tase erinev, see on
eelkoige pohjustatud erinevast lihasjou ja
koordinatsiooni tasemest. Erialase jou kasv
on seotud liigutuste kiiruse suurenemise-
ga. Nditeks 60m jooksu aeg soltub suuresti
dratouke vdimsusest, horisontaalsest ja
vertikaalsest hiippevoimest. Lihaskiu rist-
16ike pindala suurenemine tdstab ka lihas-
joudu. Sportméngudes aga ei tohi liialdada
maksimaalse jouga, joutreening peab
olema suunatud just mangulise tegevuse
efektiivsuse suurendamisele.

Spetsiaalne sprinditreening suurendab an-
tud alal t66s olevate lihaste joudu - polve ja
puusa sirutajad ja painutajad, samuti sdére-
lihased, mis tagavad suurema jooksukiiruse.
100m jooksuaja prognoosimisel on teadlased
avastanud olulise suhte niude-nimmelihase
ja reie nelipealihase jou vahel - mida suurem
on see suhe, seda parem on jooksuaeg,.

LIHASTE BIOKEEMIA

Sportlase maksimaalne kiirus on olulises
seoses energeetiliste protsesside mahu ja
intensiivsusega tootavates lihastes (nditeks
jalgades), samuti nende drakasutamise
vdimega. Uhelt poolt on hea kiiruse taga-
mise eelduseks FT kiudude kérge protsent,
teiselt poolt aga vdimas energiatootmine
labi ATP (ehk adenosiintrifosfaadi) ja krea-
tiinfosfaadi ning anaeroobse gliikoliitisi.
Jargnev tabel nditab, et kiirus langeb koos
distantsi pikkuse suurenemisega, kuna
erinevad energiaallikad on erineva ener-
geetilise mahu ja véimsusega.



Energiaallikas Kestus Kiirus
ATP (adenosiintrifosfaat) kuni 3sek Korge
Kreatiinfosfaat kuni 6 - 10sek

Stisivesikute oksiidatsioon ilma hapnikuta | kuni 30 - 40sek

Stisivesikute okstidatsioon hapnikuga kuni 30 - 60min

Rasvade poletamine hapnikuga tunnid Madal

Tabel 17. Kiiruse soltuvus energiaallikatest. Eri allikate ajalisel kasutamisel on kiirus erinev

Kui ATP varusid jatkub vaid umbes 2 se-
kundit, siis kreatiinfosfaadi varusid on
mittetreenitul ca 6sek ja hésti treenitul
maksimaalselt 10 - 13sek. Seejdrel lulitu-
vad toosse siisivesikud.

Maksimaalsel kiirusel 16hustatakse kiiresti
energiarikkad fosfaadid ja seejarel kiirus
kohe jarsult langeb. Seevastu lithikestel
maksimaalsetel kiiruse ja kiirusjou harju-
tustel (spurdid, hiipped) on energiaallika
ATP maht suurenenud 500 - 600 korda
vorreldes puhkeseisundiga. Fiisiologiliselt
suurenevad organismis ka adrenaliini, no-
radrenaliini ja beetaendorfiinide tootmine.

Sprinteril on viga korge anaeroobne, aga
védga madal aeroobne t66voime, pohjuseks
FT kiudude suur maht. Sportmidngudes on
sageli vaja just vdasimuse foonil ehk mén-
gu loppfaasis teha kiireid liigutusi, selle
eelduseks on ATF (adenosiintrifosfaadi)
restintees kreatiinfosfaadi kaudu. Kuid kii-
re ATP restintees on efektiivne just siis, kui
sportlasel on hea aeroobne ja anaeroobne
voimekus. Kreatiinfosfaadi varud vodivad
peale lithikesi intensiivseid spurte, hiip-
peid jm taastuda juba kuni 3 sekundiga.
Kuid kiire restintees on voimalik vaid tdnu
heale tildvastupidavuse voimele ja aktiiv-
setele pausidele peale koormust.

Kasutades niiteks korvpallis tousvate
koormusega 3x 60m jooksutesti, on voi-
malik m&drata laktaadi veresisaldust igal
koormusastmel. Kellel kiiruse suurenedes
jddb laktaaditase madalamaks, nditab tema
paremat treenitust - organism suudab ikka
veel valdavalt kasutada ATF ja kreatiin-
fosfaati energiaks ja ei liilitu veel oluliselt
tumber siisivesikute kasutamisele ehk glii-
koliititilisse ainevahetusse. Korvpallis on
leitud, et parema tasemega sportlastel jadb
laktaat madalamaks kui vdhemtreenitutel.
Veel peame arvestama sellega, et kui korv-
palluril laktaat suureneb kiirustreeningul

tile 6 -8 mmooli/l, kannatavad juba ka
tehnilised oskused ja koordinatsioon. Siit
jareldus - kiirustreeningul on véga oluline
I6ikude vaheline &ige puhkepaus.

Seevastu pikkadel distantsidel ja kor-
duvatel kiiretel jooksudel omab energia
kiires taastootmises olulist osa anae-
roobne gliikoliiiitiline ainevahetus. Kui
kreatiinfosfaat Iohustub lihastes tasemele
alla 3mmooli/kg, kidivitub maksimaalselt
gliikoltitis. 100m jooksus kédivitub see ener-
giastisteem juba umbes 30m ldbimisel ja
seejdrel intensiivistub veelgi, samuti inten-
siivistub ainevahetuse 16ppprodukti ehk
laktaadi tootmine. Maailma 100m jooksu
paremikul (aeg alla 10sek) on leitud laktaa-
di veresisaldus tile 12 mmooli/l.

Erialane treening viib nii kreatiinfosfaadi
kui anaeroobses gliikoliiiisis oluliste glii-
kogeenivarude suurenemisele lihastes

¢ kreatiinfosfaat ja ATP suurenevad

ca 20%
+ gliikogeeni sisaldus suureneb ca 60%
+ lisaks suureneb vastavate fermentide
aktiivsus.
Energiaallikate mahu suurenemine koos
vastavate fermentide aktiivsuse tou-
suga viivad lihaste kontraktsioonijou
suurenemisele.

Kiirustreeningu puhul tagatakse energia-
allikate voimsuse kasv vaid sel juhul, kui
harjutatakse tugeva stardikiirendusega.

Kiiruse méaravad
enegiallikad

ATP jatkub 2sek,
kreatiinfosfaati
aga 6sek

Heal treenitusel
jatkub
kreatiinfosfaati
kuni 10-13sek

Kiirete liigutuste
suurema
sageduse
eelduseks
sportmangudes
on hea
pohivastupidavus

Test -3 x 60m
jooks koos
laktaadi
maaramisega

Juba 30m
labimisel kaivitub
glukoludtiline
energiasisteem
ehk susivesikute
kasutamine
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Vaid
maksimaalsel
pingutusel on
t6os diged
lihaskiud ja diged
energiaallikad

Vasinuna
harjutades
kiirus ei parane
— energiavarud
on otsas

Jooksmisel
eri kiirustega
on ka lihased
koormatud
erinevalt

Harjutada tuleks
vOistluskiirusega

Kiirusalade ja
kiirusjdualade
vaheline erinevus
on suur

Vajalik korralik
eelsoojendus

Véasimuse korral
kiirusvéimed ei
arene

Maksimaalse
kiiruse harjutused
- treeningu

algul peale
eelsoojendust

Kindlasti
venitada enne
kiirustreeningut
reie tagalihaseid
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Erineva intensiivsuse taseme puhul on pa-
raku koormatud ka erinevad lihasrithmad,
radkimata energeetikast. Energiaallikad
omakorda méadravadki dra, millisel kujul ja
tugevusel lihas vastavale drritusele reagee-
rib. Kui teeme niiteks kiirustreeningut sub-
maksimaalse intensiivsusega, nditeks inten-
siivse intervalltreeninguna, ei teki kiiruse
arendamiseks oluliste biokeemiliste néita-
jate aktiivsuse suurenemist, sest ei kasutata
maksimaalselt vajalikke energiaaalikaid

ja samuti koordinatsioonilisi oskusi. Vaid
jooksmine maksimaalse kiirusega viib dige-
te lihaskiudude aktiveerumisele ja samuti
oigete energiaallikate kasutamisele, mille
tulemuseks ongi toovoime kasv. Vasimuse
foonil harjutades seega kiirus ei parane.

NARVI - LIHASSUSTEEM JA KIIRUS

Joulised kiired liigutused suure sagedu-
sega on vdimalikud vaid organismis eru-
tuvuse ja pidurduse kiirel vaheldumisel
janédrvi - lihasaparaadi heal talitlusel.
Liigutuste koordinatsioon peab olema hea
nii erinevate lihaste vahel kui tihe lihase
siseselt. Vaid sel juhul on véimalik hea
erinevate koormatud lihaste koost66. Ago-
nist-lihased kontraheeruvad ja antagonis-
tid venitatakse samaaegselt vilja, see on
eelduseks kiirele liigutusele. Nagu varem
mainitud, submaksimaalsel koormusel on
t66s hoopis teised lihased kui maksimaa-
Isel koormusel. Seega, jooksmisel erineva
kiirusega on erinev tehnika, aga erinevad
lihased on samuti erinevalt koormatud.
Siit jareldus, kiirusaladel peaks lihaste
omavahelise koostoo tagamiseks harjuta-
ma just voistluskiirusega.

Elementaarne atstikliline kiirus ja tstiklili-
ne kiirus on aga tiksteisest s6ltumatud kii-
ruse liigid. Osadel sportlastest on niiteks
hea tstikliline kiirus, aga nork atstikliline,
teistel voib olla vastupidi. Monel on aga
molemad korgel tasemel (sprinditalent),
teistel molemad vaga viletsad. Elementaar-
se atstiklilise alajdsemete kiiruse méara-
miseks kasutatakse niiteks stigavushtipete
testi, tstiklilise kiiruse mddramiseks jalga-
dega paigal maksimaalsete kiirete liigu-
tuste (nn tippimise) testi, jalgade liikumis-
sageduse maddramist platvormil jm.

Kiirusalade ja kiirusjoualade vahel on
suhteliselt suured erinevused. Hea kiiruse
tagab alati kiire ndrviprotsesside juhtivus.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Soovitused maksimaalse jooksukiiru-
se arendamiseks

¢ tugevdada tuleks puusa stabiliseeri-
vaid lihaseid - eriti kohulihaseid, tu-
haralihaseid, reie tagalihaseid

¢ vadltida lihaste diisbalansi teket - teha
regulaarselt venitusharjutusi puusa-
painutaja lihasele (iliopsoas)

¢ jdlgida alati diget jooksutehnikat

¢ teha lisaks mitmekiilgset koordinat-
siooni treeningut

¢ tugevdada nii jala sirutajalihaseid kui
kindlasti reie tagalihaseid

¢ tugevad reie tagalihased on olulised
nii kiirel jooksul kui vigastuste enne-
tamisel.

Kui lihaste elastsus, venitusvoime ja 16d-
vestumine pole kiillaldased, on liigutuste
amplituud vdiksem ja koordinatsioon
viletsam. P6hjuseks on asjaolu, et antago-
nist-lihased avaldavad tugevat vastupanu,
tulemuseks on aga peagi paraku kiiruse
langus. Seepdrast on regulaarne 16dves-
tus- ja venitusharjutuste sooritamine viga
oluline, et kiiruse areng ei seiskuks.

Korralik eelsoojendus tagab hea lihaste
seisundi, kuid teiselt poolt mojutab ka nar-
viprotsesside juhtimise kiirust. Kiireneb
reaktsioonivdime, intensiivistuvad biokee-
milised protsessid. Maksimaalse kiiruse
saavutamiseks on seepirast just eelsoojen-
duse tegemine vidga oluline.

§J

Seevastu vasimusel viheneb nii energee-
tika kui stiveneb tilihappesus lihastes.
Just pikematel sprindikoormustel visivad
enam FT kiud dratoukel olulistes sadreli-
hastes (gastrocnemius) ja reie tagalihastes
(biceps femoris), samuti maandumisfaasis
olulises reie eesmises sirglihases (rectus
femoris). Seepdrast pole kiirust voimalik
arendada vasimuse foonil. Maksimaalse
kiiruse arendamine peab seepirast toimu-
ma treeningu algul peale eelsoojendust.



Suurima koormuse saab dratdukefaasis
reie tagakiilg (biceps femoris), kuna dratou-
kefaasis venitatakse seda kdige enam vilja.
Seepdrast tuleb seda lihasrithma alati enne
sprindi ja htippetreeninguid venitada.
Ajaliselt tuleks teha harjutusi kuni 15min
enne koormust, et lihased taas heas too-
nuses oleksid ja maksimaalset koormust
taluksid.

ANTROPOMEETRILISED NAITAJAD

Meestel on suurema kehapikkuse tottu pi-
kem jooksusamm kui naistel.

Mittetreenitud naistel on kiirus umbes 10
- 15% madalam kui meestel. Naiste mada-
lam kiirus on seotud valdavalt madalama
jouga. Vanuse kasvades kiirus langeb, 40

- 80. eluaasta vahemikus on see langus
meestel keskmiselt 7% ja naistel 9% kiimne
eluaasta kohta.

Maailmarekord Mehed Naised
> 3b5a. 9,78s 10,49s
> 40a. 9,90s 10,74s
»  50a. 10,60s 11,27s
»  60a. 11,70s 13,90s
» 70a. 12,70s 15,30s

Tabel 18. Meeste ja naiste 100m jooksu parimad ajad
eri vanustes aastal 2004.

Uldiselt on meestel samas vanuses suu-
rem jooksukiirus ja sammude sagedus kui
naistel. P6hjuseks sammude pikkuse lan-
gus ja kestvam kontakt maapinnaga. Eriti
oluliselt langeb vanusega just pohikiirus.
Kiiruse languses on oma osa psiiithikal,
kuid ka head kiirust aitab arendada lisaks
oigele treeningule ka tugev psiitihiline
ettevalmistus.

KIIRUSE LIIGID

Heaks jooksukiiruseks ei piisa ainutiksi
kiiruslikest eeldustest, vaja on ka tugevat
joudu, head koordinatsiooni, tugevat psiiii-
hikat, tehnilisi oskusi jm. Kiirustreeningul
tuleb seepérast lisaks arendada joudu,
tahtejoudu, jooksutehnikat jm. Sportmén-
gudes on aga lisaks vdga oluline hea reakt-
sioonikiirus. Eristatakse jargmisi peamisi
kiiruse vorme

+ reaktsioonikiirus

¢ stardikiirendus

¢ maksimaalne jooksukiirus
¢ Kkiirusvastupidavus

Jargnevalt erinevate vormide
lithiiseloomustus.

REAKTSIOONIKIIRUS

Reaktsioonikiirus kujutab enesest voimet
reageerida kiiresti antud signaalile. Tree-
nitud inimese reaktsioonikiirus on 0,1

- 0,2sek, mittetreenitul 0,2 - 0,3sek. Reakt-
siooniaeg muutub vanuse suurenedes,
samuti on erinevad optiline, akustiline,
taktiilne drritus. Reaktsioon optilisele ehk
valgussignaalile on aeglasem kui helile
ehk akustilisele &rritajale. Eristatakse oma-
korda liht- , kompleksset ja valikreaktsioo-
ni. Lihtreaktsiooni puhul on tegemist suh-
teliselt vdikeste liigutustega, tiks signaal
kutsub esile kiire reaktsiooni. Kompleksne
reaktsioon on aga seotud kogu kehaga. Kui
lihtreaktsioonil on sageli stinnipédrased
eeldused, siis valikreaktsioon on treenitav
ja eriti oluline néiteks sportmangudes. Va-
likreaktsiooni kiirus on raskemini arendatav
kui lihtreaktsioonil, kuid seda peab enne
olema tugevasti treenitud. Valikreaktsioo-
ni arendades sportlane ei tea ette, mis teda
ootab. Paljude signaalide hulgast tuleb
reageerida nditeks iihele ja kindlasti diges-
ti (maadlus, sportméngud jm). Algajatel
sportlastel on reaktsiooniaeg alati pikem
kui tippsportlastel, sest uute liigutuste
omandamine nduab aega - oskusi on va-
hem ja tunnetus votabki aega.

Lihtreaktsioon areneb noortel regulaar-
selt vanuses 7 -15a, seevastu kompleksne
reaktsioon hiippeliselt - 7 -10a. vanuseni
on poistel kiire areng, siis aeglustub ja 14a.
vanuses pidurdub, tiidrukutel esineb pi-
durdus juba 11a. vanuses.

Naistel Kiirus
madalam kui
meestel

Véime
reageerida
kiiresti antud
signaalile

Lihtreaktsioon,
kompleksne ja
valikeaktsioon
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Lihtreaktsiooni
treening on
mitmekilgne

Sportmangudes
on tahtsaim
né&gemissignaal

Hasti treenitav
juba lapseeas

Maksimaalsel
kiirusel on suurem
sammusagedus
ja sammupikkus

Kiiruse
arendamisel suur
seos spordiala
omaparaga
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KIIRUS

Lihtreaktsiooni arendamisel on treening
valdavalt mitmekiilgne (mangud, teate-
jooksud jm) ja spordialale spetsiifiline.
Uhelt poolt tuleb saavutada reaktsiooniaja
kiirenemine, teiselt poolt aga kiire reakt-
siooniaja piisiv sdilitamine.

¢ Sportlane, kes reageerib kiiresti he-
lisignaalile, voib valgusele aeglaselt
reageerida, ja vastupidi.

¢ Alajdsemete reaktsioonikiirus on aeg-
lasem kui kétel

¢ Reaktsioonikiiruse ja liigutuste kii-
ruse vahel seos paraku puudub, kiire
sportlane voib olla aeglase reaktsioo-
niga ja vastupidi

¢ Koormuse suurenedes on reaktsioo-
niaeg pikem

¢ Sageli on parema vastupidavuse kor-
ral ka reaktsiooniaeg lithem

¢ Palju vigastusi sportmédngudes koor-
muse 16pul on seotud just norga vas-
tupidavuse tasemega

¢ Reaktsiooniaeg on heal tasemel koor-
muse 10-12.min p&rast

¢ Reaktsiooniaeg on seotud motivat-
siooniga ja kontsentratsioonivoimega

¢ Just intensiivne treening aitab paran-
dada kontsentratsiooni, seega kiire-
neb ka reaktsioon

Treening erinevatel spordialadel on seotud
ala isedrasustega. Sportmangudes on suu-
rim tdhtsus just ndgemissignaalidel - vas-
tasmaéngija, kaaslane jne. Teisel kohal on
kuuldesignaal ja taktiilne signaal. Seevastu
kergejoustikus on esikohal akustiline sig-
naal (stardipauk jm). Sisuliselt on on reakt-
sioonikiirus arendatavav igas vanuses.

STARDIKIIRENDUS

Stardikiirenduses eristatakse néditeks
sprindis kuni keha piistiasendisse viimise-
ni 30m pérast intensiivset faasi ja seejarel
ekstensiivset faasi. Parim kiirus saavuta-
takse just tinu vdga heale kiirendusele.
Sprindis suureneb kiirus esimesel 20
meetril just sammupikkuse ja sammude
sageduse arvelt, seejdrel sammusagedus
védheneb ja sammupikkus suureneb. Kind-
lasti peab keha asend juba piisti olema, et
head tulemust saada.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

MAKSIMAALNE JOOKSUKIIRUS

Liigutuste sagedus on samuti juba lapseeas
hasti treenitav. Kindlasti on vaja teha viaga
erinevaid harjutusi jalgadele, kitele, sor-
medele, samuti nii lihaste jduharjutusi kui
venitusharjutusi. Liigutuste sagedust aitab
suurendada ka kerge vastupanu kasutami-
ne (veloergomeeter, maest alla jooks jm),
kuid eelduseks on kindlasti heade tehnilis-
te oskuste olemasolu. Ndidetena voib tuua
- kiired 166gid poksis, jalaloogid ujumises,
pedaleerimine jalgrattal, kiired hiipped jm.

Uldised metoodilised soovitused

* intensiivsus on maksimumi ldhedane

* koormuse kestus ei tohi iiletada
5- 10sek.

¢ ka mabht ei tohi olla liiga suur - 3-5
kordust

+ kokku 3-5 seeriat.

Puhkepausid peavad olema niivord pikad,
et jirgmine maksimaalne pingutus taas
voimalik oleks.

Erinevalt sprindist on paljudel aladel mak-
simaalse kiiruse kiire saavutamise vajadus
erinev. Kui sportmédngudes on viga oluline
stardikiirendus, siis néiteks kaugushiippes
ja/voi kolmikhiippes tuleb kiirust hoida
just hiippel. Kiiruse arendamisel on see-
pdrast suur seos oma spordiala eripédraga.
Jalgade stardikiirenduse arendamine htip-
pealadel aitab kiill nditeks kuulitoukes,
sprindis, kuid mitte poksis v6i ujumises.
Maksimaalne kiirus soltub lisaks sammu-
de sagedusesele ka nende pikkusest, sam-
mupikkuse suurenemine stabiilsel sagedu-
sel viib kiiruse paranemisele...ja vastupidi.
Treeningul tulebki iiht faktorit nii arenda-
da, et teine ei taandareneks. Sportméangu-
des on lisaks oluline négemissignaal ehk
situatsiooni ettendgemisvoime.



KIIRUSVASTUPIDAVUS

Kiirusvastupidavus on vdime suuta mak-
simaalset kiirust sdilitada pikka aega. Eriti
oluline on see nditeks 200 - 400m jooksus,
kuid kindlasti ka 100m jooksus. Tugevad
ja kiired lihased voivad olla nii hea kui
halva vastupidavusega sportlastel, kuid
tase oleneb ikkagi treenitusest. Korvpallis
aga selliseid jooksuldike ldbida ei soovita-
ta, kuna see viib kiiresti tiletreeningule ja
organismi areng seiskub. Samuti aeglustub
oluliselt koormusjdrgne taastumine. Eriti
ohtlik on selliste harjutuste tegemine just
noortel andekatel korvpalluritel. Kiirus-
vastupidavust aitavad arendada mitmesu-
gused mangud ja harjutused (2:2, 3:3 jm),
sest nende ajal on ka puhkepausid.

Kull aga soovitatakse joosta korduvalt lii-
hemaid 16ike. Sportméngudes kasutatakse
veel mingulise vastupidavuse moistet. See on
voime sooritada mangu jooksul arvukalt
maksimaalseid spurte, ilma et stardikiirus
oluliselt langeks. Kuigi korvpallis on jook-
suldigu pikkus lithem kui 100m jooksus,
tuleb treeningul v6i mangus ka neid 16ike
korduvalt ldbida. Eriti oluline on, et seda
suudetakse teha just 2. poolajal ja méngu
16pus, seepédrast on vdga oluline kiire taas-
tumisvoime. Taastumine on kiirem nendel,
kes on nn sprinteritiitipi, kuid heaks eeldu-
seks kiiremale taastumisele on kindlasti ka
hea pohivastupidavuse tase. Tippvoistkon-
dade uuringutes on leitud, et kulub 8 nida-
lat, kuni laktaadi veretase langeb stabiilselt
normitasemele dige treeningu korral.

KIIRUSE ARENDAMINE

Kiiruse arendamine on esmajoones seotud
kiirendusvéimega (eelkdige sportméangu-
des) ja kiire koordinatsiooniga. Alates 200
- 400m pikkustest 16ikudest on oluline juba
kiirusvastupidavuse tase, seevastu sport-
maingudes on sellised harjutused suhteli-
selt tahtsusetud. Kiill tuleks aga alustada
mitmesuguste jooksuharjutusega, mis aita-
vad koordinatsiooni parandada. Jargnevalt
moned nédited
+ kerge sorkjooks kehapdoretega timber
telje
+ jooks selg ees, kiilg ees jm
¢ jooks hiipetega

¢ polvetdstejooks jm

REAKTSIOONIKIIRUSE ARENDAMINE

Kuigi reaktsioonikiiruse osatdhtsus kiiruse
arendamisel on suhteliselt tagasihoidlik,
tuleb seda siiski koos kiirendusharjutuste-
ga arendada. Sprindis on kahtlemata kiirel
stardil suur eelis. Tuleb meeles pidada

- hea reaktsioon on vaid siis, kui kontsent-
ratsioon on vajalikul tasemel. Seepérast
tuleb kindlasti ka kontsentratsiooni harju-
tusi treeningutel teha.

Treeningharjutuste méned ndited
¢ stardi- ja reaktsiooni harjutused erine-
vast stardiasendist
- pusti, pikali, kiies, selili, kohuli jne
¢ lihtsad méangud

+ teatejooksud teatepulgaga jm

Soovitav on mitte teha kogu aeg samu har-
jutusi, vaid erinevaid harjutusi. Kuna hea
reaktsioon on vdimalik vaid nn vérskes
olekus, saabki reaktsiooni arendada vaid
puhanud, motiveeritud ja kontsentreeritud
seisundis. Parim on kordusmeetod kiillal-
dase puhkepausiga. Moned harjutused

+ harjutused vile ja késkluse peale

¢ erineva tugevusega vile ja erinev tege-
vus, iiks voi kaks kiteplaksu jne

¢ start kohuliasendist jne

Hea reaktsioon on seotud kiire stardiga,
seepdrast kasutatakse just sportméngudes
kombineeritud harjutusi.

Korvpallis 200
- 400m |bike ei
soovitata

Sobivad on aga
luhemad I6igud ja
mangud

Vajalikud ka
kontsentratsiooni
harjutused

Samu harjutusi
korduvalt mitte
teha
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Korvpallis
stardikiirendus
vaga oluline

Korvpalluri
treening pole
sprinteri treening

Esmatahtis on
dige energiavaru
taastumine

10m spurt vajab
taastumiseks
60sek

Lisaks
taastumisele
jalgida harjutuste
mitmekesisust

Tihe seos
maksimaaljéul ja
stardikiirendusel
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KIIRUS

STARDIKIIRENDUSE ARENDAMINE

Kiiretel stardiliigutustel omab suurt tdht-
sust just kiiruslik joud, selle tagab lisaks
heale jooksutehnikale ka kiirendusldigu
pikkus. Parim meetod on taas kordusmee-
tod. Sportmingudes on olulised just viga
ltihikesed spurdid, mis vastavad spordi-
ala liigutustegevusele. Jalgpallimdngus
on nditeks 96% ldikudest pikkusega alla
30m, liihildikudest on aga ligi pooled alla
10m. Hea stardikiirendusega sportlastel
on leitud ka head tulemused vertikaalse-
tel ja horisontaalsetel hiippeharjustustel.
Tippsportlastel on tildjuhul alati stardi-
kiirendus parem kui madalama tasemega
sportlastel. Sportméngudes on oluline just
manguline tegevus, korvpallis néiteks pal-
li vaheltldiked, edukas kaitseméng, oota-
matu labimurre, lauda minek, kiirriinnak.
Korvpallis loetaksegi kehalistest voimetest
just stardikiirendust hiippevoime ja pohi-
vastupidavuse ja erialase vastupidavuse
korval tiheks olulisemaks.

Juba 70 -ndatel aastatel leiti tihes uuringus
korvpalluritel mdngu jooksul keskmiselt
90 Iabimurret (noortel 70), ligi 70 stardikii-
rendust 1-10m pikkuse jooksuldiguga, seal-
juures voistlustel oli iithel sportlasel neid
koguni 138. Tanapdeval on need arvud
ilmselt veelgi suuremad. Ka mé&nguviélja-
ku pikkus korvpallis eeldab, et jooks just
ltithiaegne ja kiire oleks, seega ongi kiiruse
arendamine viga oluline. Kuid korvpallur
ei tohi seepérast kopeerida sprinteri tree-
ningut kergejoustikus, 16igu pikkus ei tohi
tiletada 20 meetrit, soovitav on 5-10m.

Véga oluline on tihelepanu poéramine
taastumisele, fiisioloogiliselt peavad ener-
giarikkad fosfaadid kindlasti joudma taas-
tuda. Kindlasti tuleb viltida ainevahetuse
umberlilitumist stisivesikute kasutamisele
ehk gliikoliititilisse reziimi, selleks peaks
nditeks 10m spurdi jargselt olema paus
minimaalselt 1 minut. Lisaks energeetikale
vajab kiire liigutus veel head

¢ tdhelepanu

¢ kontsentratsiooni

+ motivatsiooni

¢ tahtejoudu.

Seepdrast on samuti véga oluline kiillalda-
ne taastumisaeg. Sama oluline on harju-

tuste mitmekesisus. Harjutuste vaga kitsas
valik viib stereottitibi tekkele ja pidurdab

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

kiiruse arengut. Kiire start vastuseks drri-
tajale (signaal, kdsklus jm) arendab lisaks
ka reaktsiooni.

Stardikiirenduse arendamiseks kasutatak-
se erinevaid erialaseid harjutusi, mis lisaks
joule arendavad veel koordinatsiooni ja
tehnilisi oskusi

¢ jooksustardid erinevatest asenditest

* start raskemast asendist, nt kitekover-
dused

¢ start erineva signaali jargselt (vile, kite-
plaks, kasklus, liikuv objekt jm)

¢ start erineva jooksutehnikaga jne

Oluline on poorata tihelepanu ka dratdu-

kejou tugevdamisele, eriti tihtis on see just

sprinteritel.

¢ erinevad hiipped - tihel jalal, kahel jalal,
viisikhtipe jm

¢ pikad hiippeharjutused - sammhiipped
30m, 60m, 100m

Kasutatakse lisaks veel erinevaid
stardihiippeid, sealhulgas ka nditeks
stigavushiippeid.

Tihe seos on maksimaaljoul ja

sprindikiirendusel

+ maksimaaljou treening suure raskusega
parandab liikumiskiirust

¢ hea koordinatsiooni tase aitab samuti
kiirust suurendada

¢+ maksimaaljou treening aitab tiletada ka
sprindis vahel tekkivat nn kiirusbarjidri

¢ vaid ainult kiirusjou harjutusi tehes voib
areng jadda paraku aeglaseks.

Kiiruse arendamisel peame arvestama
kahe faktoriga
¢ maksimaaljou taseme suurendamine

¢ voime arendada suurt joudu kiirete
liigutustega.

Harjutused tuleb teha véimalikult suure
amplituudiga, vdikese liigutusulatuse
korral véivad tekkida soovimatud koor-
dinatsioonihdired. Seevastu submaksi-
maalne ja maksimaalne raskus tagavad ka
kiirema arengu. Soovitav on kindlasti teha
ka erialaseid harjutusi, et paremini oma
spordialal edasi jouda. Sprindiharjutusi
tehakse lisaks tavalisele jooksule ka néi-
teks lisaraskusega.



Hea stardikiirenduse tagamiseks on
jargmised soovitused

+ kiillaldaselt pikad kiirendusjooksud
¢ oluline osa on puusa sirutajalihastel

¢ puusa sirutamiseks on vajalik kiillal-
dane maksimaaljoud

¢ polve sirutajalihaste tugevdamiseks teha
poolkiikke kuni 35 kraadise nurga all

¢ suurt tdhelepanu tuleb poorata reie
tagalihaste tugevdamisele

¢ oluline on ka pdlveliigeste ja hiippe-
liigeste hea elastsus.

Lisaks tehakse harjutusi spordiviljakutel,
jouruumis jm

*
*
*

*

S

koordinatiivsed sprindiharjutused
erinevad hiipped
paarisharjutused

kédtekoverdusest maas dratduge tiles ja
seejdrel jooksustart

poolkiikist harjutused
jalgade surumine jousaali seadmetel jne

TARDIKIIRENDUSE JA REAKTSIOONI-

KIIRUSE HARJUTUSED KORVPALLIS

Sportmingudes on kiiruse treening tina-
pdeval eriti oluline. Soovitatakse niiteks
jargmisi harjutusi, mis seotud samaaegselt
ka reaktsioonikiirusega

*

*

kiirendus piistiasendist (6 - 8m)
kdimine, signaali peale kiirendusjooks
(6 - 8m)

sorkjooks, kiirendus signaali peale (6
- 8m)

jooks hiipetega (15 - 20m)
tempovaheldusjooks (20m sorki, 15m
sprinti, 20m sorki jne)

start puistiasendist, 20m jooks

jooks “tagumine mees ette”

sama, joosta kiiresti slaalomstiilis reas
teiste vahelt 1abi

edasi - tagasi jooks vile peale

“veduri jooks” - paaris jooks, tagumine
hoiab esimesel puusadest kinni

jooks paaris, iiks teeb ootamatult spur-
di, teine peab spurtima kiiresti jargi

Jargnevalt moéned stardikiirenduse ja reak-
siooni harjutused korvpallis ilma pallita.

Kasutusel on eriti just suunavahetusega
jooksud

*

*

joonejooks
vigurjooks

Tehakse 2 jooksu, paus jooksude vahel 2 min

e
Q—NV
o
W/_\

% UNgraRT FINIS

Joon 17. Vigurjooks korvpallis

Mt rreeec
i TS

g

10 m J

Joon 18. Slaalomteatejooks korvpallis

kiilg ees
A

sprint

T —  kiilg ees

Joon 19. Liikumine timber vabaviskeala kellaosuti lii-
kumise suunas

+ slaalomteatejooks

¢ varjujooks - iiks jookseb ees koos suu-
namuutustega, teine peab tdpselt jargi
tegema

+ selg ees jooks

¢ jooks timber vabaviskeala - start vaba-
viskeala vasakust nurgast, vabaviske-
joonel paremale kiiljeliikumisega, siis
tagurpidi jooks tagasi, taas kiilg ees
kuni stardikohani. Mdoddetakse ka ldbi-
misaeg. Sama jooksu voib teha ka vas-
tassuunas.

Analoogilisi harjutusi on korvpallis kasu-
tusel vdaga palju
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Eriti oluline on
mitmekulgne
treening

Taastumine peale
10m I8iku — 1min,
peale 30m I6iku
-3 min

Atsukliline Kiirus
—vaga oluline just
sportmangudes
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MAKSIMAALNE JOOKSUKIIRUS

Maksimaalse jooksukiiruse ehk liigutus-
kiiruse arendamisel on histi oluline osa
koordinatsioonil. Otsustava tdhtsusega

on selle juures aga eelnev individuaalse
tstiklilise ja atstiklilise ajataju arendamine.
Véga oluline selle arendamisel on nn kii-
rusbarjdérist jagusaamine, mis voib tekki-
da tihekiilgsete ja monotoonsete harjutuste
regulaarsel sooritamisel.

Kiirust tuleb arendada suhteliselt varakult,
oluline on just mitmekiilgsus. Eelnevalt
tuleks arendada atstiklilist ja alles seejarel
tstiklilist liigutuste kiirust. P6himeetodiks
on kordusmeetod. Jargmine jooks, start jne
on efektiivne alles siis, kui oleme eelmi-
sest korralikult taastunud. Séltuvalt 16igu
pikkusest on ajad taastumiseks erinevad

- 10m 16igu kohta on optimaalne taastumi-
ne 1 minut, 30m kohta seega 3min. Teiselt
poolt ei tohi taastumisaeg liialt pikk olla,
muidu kaob no koostd6 kesknédrvististee-
miga. Soovitav on teha just aktiivne paus

- kdimine, venitusharjutused jm. Selliste
lithikeste 16ikude korral jduavad organismi
energiavarud (ATF, kreatiinfosfaat) kor-
ralikult taastuda ja jirgnev pingutus on
arendava toimega. Kui 16igud on pikemad,
peaks paus olema 4 - 6min. Kuna laktaat
kuhjub lihastesse maksimaalselt 2 - 3min
pdrast, peab selle tase jdudma langeda, et
mitte liigutustegevust pérssida.

Maksimaalse jooksukiiruse arendami-

se pohitoed

¢ lihased peavad treeninguks heas sei-
sundis olema - eelsoojendus jm

¢ sportlane peab 100% olema koormu-
seks valmis - kehaliselt ja vaimselt

¢ sportlasel peab olema kérge motivat-
sioon

¢ kiiruse arendamisega peab alustama
kindlasti varases eas

¢ treening peab motiveerima maksi-
maalseteks pingutusteks

¢ koormuse aeg peab olema vaga lithi-
ke
v’ tsiiklilistel spordialadel mitte iile

6-10sek,

v atsiiklilistel aladel harjutada vaii-
keste seeriatena (kuni max 10-12
kordust)

¢ puhkepausid peavad tagama, et uus
sooritus oleks taas maksimaalne

(Friedrich, Jung 2004).

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Liigutuskiiruse arendamisel korvpallis
palliga on esikohal koordinatsioon ja
tehnilised oskused. Oluline on palliga
liikudes ruumitaju, tdhelepanu, tunnetus,
reaktsioonivime, seega kaaslase/vastase
asukoha nidgemine, platsitunnetus, dige
viskekoha leidmine jm. Uldiselt kiiruse
suurenedes tegevuse tdpsus langeb, an-
dekad on aga erandiks. Lahenduseks on
komplekssed harjutused, mis kéiki neid
kulgi aitavad arendada.

ATSUKLILISE KIIRUSE HARJUTUSED

Jargnevalt méned harjutused atsiiklilise kii-
ruse arendamiseks

+ kerged ja/voi keskmised raskused - pal-
lid, viskeriistad jm
+ loogivahendid, sdltuvalt vanusest

Jalgade liikumiskiiruse arendamiseks

¢ vahelduvhiipped (ette - taha - kiiljele jne)

¢ vahelduvhiipped tihelt jalalt teisele

¢ tempohiipped iihel jalal vdoi molemal
(10m, 15m, 20m) - ette, taha, kiiljele

Kite sirutajalihaste arendamiseks

+ pistiasendist langeda kitega varbseina-
le ja kiire dratouge

¢ visked, heited vahenditega jm

Kui sprindis on need eelduseks erialastele

konkreetsetele harjutustele, siis sportmé&n-

gudes on just eriti vajalikud, kuna seal lii-

gutused just nn kirjud ongi.

Peamised soovitused atstiklilise kiiruse
arendamiseks, mis on eriti olulised just
sportmingudes - nditeks lauatennises, ten-
nises, sulgpallis, vorkpallis (Friedrich 2005).
¢ ksikud kordused - lihtsad, spordialale
iseloomulikud liigutused

v' lihtne spordiala, spetsiifiline harju-
tus

intensiivsus 100%
maksimaalne tempo
10 -12 kordust

1 seeria

ASRANNEN

\

paus > 30sek
* seeria meetod

\

lihtne spordiala, spetsiifiline harju-
tus

intensiivsus 100%
maksimaalne tempo
6 -10 kordust

3 -5 seeriat

AN

paus >2min



Atstiklilise kiiruse arendamiseks kasuta-
takse valdavalt kummilinte, ekspandreid
jm. Kasulik on nende kasutamine just
sportméngudes, kus vajalikud eri suunas
liikumised. Laialt on kasutusel nn siiga-
vushiipped vastavate kummindoridega

Kumminooridega stigavushiipete kasuta-
misel on jargmised soovitused

kumminéor

[A—

—

¢ kasutada enne hooaega (2 - 3 n&dalat)
voi peale talvepuhkust (kergejoustikus
6 nddalat)

+ 150 - 300 htipet kuue nédala jooksul

+ pingi kérgus 35 - 40cm

¢ oluline hea kontsentratsioonivéime

¢ 2 treeningut nddalas, korraga 2 -3 see-
riat

¢ 3 - 4 nddala pérast kindlasti treening-
paus

¢ {ihel treeningul 12 - 24 hiipet

¢ paus seeriate vahel 5 - 10 min.

gac

0

i
(7 Al
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Joon 20. Stigavushtippe harjutus kumminooéridega, mis on fikseeritud korvirdnga kinnituse kiilge

TSUKLILISE KIIRUSE HARJUTUSED

Tstiklilist kiirust nimetatakse ka sprindi-
kiiruseks. Seotud eeskitt viikese ampli-
tuudiga ja suure sagedusega. Kasutatakse
nditeks nn kergendavaid tingimusi - jooks
madest alla jm, jooks tretbaanil jne.

¢ paigal voi edasi liikudes jalgade tribling
* joostes tippimine (kiired liigutused)

¢ harjutused liikumisega eri suunas
Peamised soovitused tstiklilise kiiruse

arendamiseks, mis on omased just kiir-
jooksule (Friedrich 2005).
¢+ Kordusmeetod - niiteks lendldhte har-
jutused
v' spordiala spetsiifiline harjutus
intensiivsus 100%
maksimaalne tempo
2 - 4 kordust

AURNRN

v’ 2 -4 geeriat
v' paus > 2min, kuni 10min
¢ kordusmeetod - niiteks jooks kasvava
kiirusega
v’ spordiala spetsiifiline harjutus
intensiivsus 100%
maksimaalne tempo
6 -10 kordust
3 -5 seeriat

AN NI NN

\

paus >2min

Kompleksseid harjutusi soovitatakse teha
ka sportmingudes

¢ tempo - vaheldusjooks

¢ 30m maksimaalse kiirusega, 50m kerge
jooks, kogupikkus 200-300m

+ “viimane mees esimeseks” jooks

¢ soitmine veloergomeetril, ilma takistu-
seta
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Mé&est alla joostes
kaldenurk max 3
kraadi

Tegevuskiirus ehk
tegutsemiskiirus

Areng vaid
mitmekilgselt
harjutades
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Tstiklilise kiiruse arendamiseks

kasutatakse

¢ jooksu méest alla,

+ nn {ilekiirusega jooksu (abivahendi ja
kaaslasega - kummilint jm),

¢ jooksu taganttuulega,

¢ jooksu tretbaanil (liikurrajal) jm.

Maiest alla jooksmisel soovitatakse kalde-
nurka maksimaalselt 3 kraadi, sellest suu-
rem langus mojub negatiivselt liigutuste
diinaamikale. Efektiivne on ka jooks nn
kummilindiga, iiks jooksja on ees ja lint
véljavenitatud, lindi m&jul on taga jooksjal
voimalik kiirust suurendada. Kasutatakse
ka mootoriga ergomeetril sditmist.

TEGEVUSKIIRUS

Uldmetoodilised soovitused kiiruse
arendamisel

¢ koormuse maht on madalam kui
joutreeningul ja vastupidavuse aren-
damisel

¢ viga oluline on 6ige pausi kestvus

¢ paus 5 - 10min seeriate vahel on tld-
juhul optimaalne

¢ tdpsemat informatsiooni pausi kestu-
se kohta annab vere laktaadisisaldus

* sgseeriatearv4 -6

¢ nddalas vaid 2 treeningut kiiruse
arendamiseks

¢ védhemalt 60% kordustest peaksid aja-
liselt olema dige kestvusega.

TEGEVUSKIIRUS

/\

MOTOORSED KOMPONENDID

Kehalised

Koordinatsioon voimed

KOGNITIIVSED KOMPONENDID

Informatsiooni vastuvatt ja
omastamine

Lihassiisteemi ja
energeetilised
tegurid

Lihasesisene ja
lihaseviline
koordinatsioon

Tunnetamine, tihelepanuvoime,
otsustusvoime, reaktsioon

Tabel 19. Tegevuskiiruse tiksikud komponendid (Feldmann, Spite 1998)

Tegevuskiiruse (saksa keeles — Handlungs-
schnelligkeit) puhul on tegemist sisuliselt
kiiruse alaliigiga, millest seni kirjandu-
ses viahe raagitud. Tutipiline on see just
seoses sportmidngudega. Tegevuskiirus
on sisuliselt spordialale spetsiifiline
tegutsemiskiirus

Tegevuskiirus kujutab enesest kompleksset ja
spordialale (eeskiitt sportmdngud) iseloo-
mulikku voimekust, tuginedes oma headele
kehalistele voimetele, tehnilistele ja taktikalistele
oskustele, teha voimalikult kiiresti ja efektiivselt
oigeid spordialale spetsiifilisi liiqutusi.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Tegevuskiirus tagab sportméangudes teh-
nilis - taktikaliste oskuste efektiivse ja
Oigeaegse sooritamise, sealjuures lithikese
aja jooksul, maksimaalse voi optimaalse
kiirusega.

Tegemist on kompleksse voimega, mida
liiga vaheseid harjutusi kasutades aren-
dada pole voimalik. Vaid ainult kiirust,
joudu, vastupidavust, koordinatsiooni, lii-
kuvust arendades tegevuskiirust ei arenda.
Tegevuskiiruse puhul on oluline ka kiire
reageerimine signaalile, informatsioonile
jm, vajalik on kiire otsustusvéime. Kuid




tehniliselt hea méngija ei tarvitse olla
taktikaliselt arukas ja kiire, teiselt poolt ta
voib joosta kiill vaga kiiresti, kuid .... médn-
guliselt valesse kohta. Korvpallis on vasta-
vat oskust viga vaja nditeks lauavoitluses.

Lisaks sportmangudele on oluline ka teis-
tel aladel - maadlus, judo, poks jm.

Tegevuskiiruse olulised komponen-
did sportmingudes

¢ hea tdhelepanuvodime

¢ Kkiire otsustusvoime

¢ liikumine palliga ja ilma

Véga head méngijad suudavad vaatamata
vastasmaéngija survele ja ajafaktorile oma
meisterlikkust oluliselt suurendada. Oluli-
sed on nii kehalised véimed kui vaimsed
tegurid, et situatsioone hasti tunnetada

ja kiireid lahendusi leida. Viga kiire peab
olema ka nn moétlemisvdime, et kiiresti
otsustada. Seega tulebki just alustada tree-
ningprotsessi kiire tdhelepanu, lahenduste
leidmise, informatsiooni tootlemise ja sar-
naste harjutustega. Tegevuskiirust mojutab
ka pstitihika - kui oleme pahas tujus voi
hirmul, voime samuti teha valesid otsu-
seid. Sportméngudes tuleb ka seda 6ppida
- suuta igas olukoras oma emotsioonid
kontrolli all hoida.

Harjutada tuleks kindlasti mitmekiilgselt,
sportlane peab suutma ka ise uusi liigutusi

tulevikus omandada. Treening on viga
seotud koordinatsiooni treeninguga ja
sageli just tehnika ja taktika harjutustega.
Kasutatakse palju erinevaid harjutusi, mis
sarnased voistlusolukorrale konkreetsel
spordialal. Sportmdngudes on seeparast
véga oluline juba noorena erinevate lii-
kumismangude tegemine - mida enam
minge, seda enam on to6s tahelepanu,
tajumisvoime, kontsentratsioon, tunnetus,
motlemine ja seda kiiremini areneb ka te-
gevuskiirus. Lisaks praktilistele harjutus-
tele aitavad kaasa ka niiteks mitmesuguste
mangude vaatamine (televiisor, DVD),
mangude analiilis koos meeskonnaga jne.

HARJUTUSED PALLIGA KIIRUSE
ARENDAMISEKS KORVPALLIS

Lisaks atstiklilistele ja tstiklilistele liiku-
miskiiruse arendamise harjutustele on
véga oluline ldbi viia ka palliga harjutusi ja
erinevaid médnge. Mangud palliga on just
eriti efektiivsed tdnapédeva korvpallis hea
manguoskuse saavutamiseks.

Jargnevalt méned harjutused kasutami-

seks ettevalmistusperioodil

+ kiirrtinnak, kiire pdrgatamine palliga
jne

¢ kiire porgatamine raskusmansetiga

¢ porgatamine slaalomi liigutustega

Soovitav kasutada intervallmeetodit, har-
jutused ldbi viia intensiivselt.

KOORDINATSIOONI VOIME
Reaktsioon, orientatsioon, tasakaal,
iimberkohanemine, riitmitunnetus

|

TEHNILISED OSKUSED -
Pﬁrgatamine, OPTIMAALNE KEII\-I/II}.LIStEDtVO¥MED
pallitunnetus, | = | TEGEVUSKIIRUS Oju, taastumine

piiiidmine, so6tmine

//

TAKTIKALISED OSKUSED
Tihelepanu, otsustusvdime,
tunnetus, kogemus

AN

PSUUHILISED OSKUSED
Vaimne seisund, tahtejoud,
kogemus, emotsioon

Joonis 21. Tegevuskiiruse olulisemad faktorid

Véaga oluline ka
kiire métlemine

Harjutada tuleb
mitmekulgselt

Alustada
noorena
- mangida palju
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Harjutusi teha
kogu aasta
jooksul

Arvestada mahu
ja intensiivsusega

Sportméangudes
eriti oluline pole,
v.a. jadhoki

Suuremad
kreatiinfosfaadi
varud - eeldus
pikemaks

ja kiiremaks
pingutuseks
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Vaja on teha ka harjutusi, mis tagavad
mitmekiilgse ja kiire liikumise ning hea
vastupidavuse korvpallis. Seda on vaja
teha kogu aasta jooksul. Kui esikohal on
stardikiirus, liigutus- ja tegevuskiirus,
peaksid harjutused olema maksimaalse
intensiivsusega, vdikese mahuga ja kiillal-
dase puhkepausiga. Kui tahame arendada
aga aeroobset vastupidavust, peab kiirus
olema madalam, maht suurem ja puhke-
pausid lithemad. Jargnevalt paar lihtsat
harjutust paljude hulgast, mida korvpallis
kasutatakse

¢ kiire porgatamine teise korvi suunas,
peatus vabaviskejoonel ja seal 5 pealevi-
set

¢ kaks mangijat liiguvad 3-sek alas, vile
peale teeb riindaja petteliigutuse ja
spurdib 3-punkti joonele, votab seal
palli ja teeb pealeviske. Kaaslane ptitiab
teda takistada

¢ mingija on 3 -5 m kaugusel seinast ja
hoiab palli moélema kidega all. Seejdrel
teeb kahe kdega altviske seinale veidi
kiiljesuunas (umbes 50cm korgusele),
liigub juurdevotusammudega kiiljele,
piitiab ja soodab uuesti.
v Kestvus 10 -15sek
v’ 4 -6 suunamuutust

v paus 30 -60sek

v

kordusi 6 -12.

SEIN

e

Joon 22. S66tmine vastu seina juurdevétu sammudega
litkudes

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

KIIRUSVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Kiirusvastupidavus kujutab enesest voimet
sdilitada suurt kiirust pikka aega. Joulised
ja kiired lihased voivad olla nii hea kui
halva vastupidavuse véimega, kindlasti
oleneb see ka nende venitusvéimest. Kii-
rusvastupidavus on soltuv liigutuskiiru-
sest, energeetiliselt aga lisaks alaktaatsele
mehhanismile ka gliikoliiiitilistest energia-
stisteemidest. Oluline on see just eriti 100

- 400m jooksjatel. Kuid sportmangudes on
distants enamasti oluliselt lithem ja seetdt-
tu mitte niivord oluline. Erandiks on vaid
jaahoki. Kui oleme intensiivse koormusega
alustanud, lilituvad 5 - 7sek padrast ener-
giastisteemid tile juba stisivesikute suu-
remale kasutamisele. Kiiresti tithjenevad
aga kreatiinfosfaadi varud, kuid peatselt
ka stisivesikud ja tulemuseks ongi laktaa-
di sisalduse tdus, mis omakorda hakkab
toovoimet péarssima. Just suuremad kreati-

infosfaadi varud on eelduseks pikemale ja
kiiremale pingutusele.

Joon 23. Jooks plaadiga ehk kelguga (raskust vedades)

Kasutatakse intervallmeetodit, kuid ka
nditeks voistlusdistantsist 10 - 20% pikema
16igu labimist. Méned harjutuste liigid

+ hoojooks miest iiles

+ raskusvesti kandmine

¢ jooks liivas, lumes

+ jooks partneri takistusega

¢ jooks kelguga ehk plaadiga (raskust ve-
dades)

v" raskus peaks olema 5 - 8% kehakaalust
+ “kiiruslangevarjuga” jooksmine (ingl.
keeles - speed chute) ehk langevarjujooks
Langevarjujooks arendab nii maksimaalset
kiirust, stardikiirust kui kiirusvastupida-
vust. Vahendi kasutamise eelisteks on
¢ liigutused on sprindile sarnased

* erineval kiirusel on takistus suurem -
mida kiiremini jookseme, seda suurem
vastumaoju



¢ langevari on erineva takistuse suuruse-
ga (4kg, 59kg, 10kg), siit erinevad voi-
malused eri vdoimete arendamiseks

¢ erineva vastumoju kasutamise kombi-
neerimisel voib arendada nii kiirusjou-
du, maksimaalset kiirust kui kiirusvas-
tupidavust

¢ jooksmine langevarjuga ei kahjusta
jooksutehnikat, kuna langevari on jook-
su ajal taga horisontaalselt

¢ langevarjuga jooks parandab sammutihe-
dust, seejuures sammupikkus ei vihene

¢ erinevad langevarjud aitavad arendada
eri kiiruse liike

¢ sportmdngudes kasutatakse veel teisi
variante - tagurpidi jooks, suunavahe-
tused jne

Maksimaalse kiiruse arendamiseks soovi-

tatakse nditeks

¢ 4 - 6 jooksu pikkusega 60 - 80m piistia-
sendist

¢ jooksude vahel paus 6 - 8min

¢ variatsioonid - 3x langevarjuga, 2 - 3x ilma

Stardikiirenduse arendamiseks

soovitatakse

¢ start jooksuks pikkusega 30-50m

¢ 4 -5min paus jooksude vahel

¢ 6 -8min paus tiksikute seeriate vahel

¢ kokku ldbida treeningul 350 - 450m

+ kasutada erinevaid langevarjutiitipe

Kiirusvastupidavuse arendamiseks

soovitatakse

+ maksimaalsed spurdid 80 -100m, soovi-
tavalt 150m ja kiirusega 90% maksimaa-
Isest

¢ paus jooksude vahel 3min

¢ mitte teha hooaja alguses

Lisaks kasutatakse kiirusvastupidavu-

se arendamiseks ka harjutusi treppidel,

staadionil astmetel, erineval maastikul

jne. Madala korgusega trepiastmetel har-

jutamine arendab ka liigutuste kiirust ja

koordinatsiooni. Jooksud méest tiles ja alla

suurendavad ka hiippevoimet.

¢ madéest alla jooks 30m - sammutiheduse
ja dratduke arendamiseks

¢ mdest liles jooks -3 - 6 seeriat, a 5 -10m

Mbolemapoolne hiippevéime arendamine

¢ hiipped tousudel liiva sees peale 10-15m
hoojooksu, vasakult ja paremalt jalalt

¢ sama, erineva hoojooksu pikkusega

¢ hoojooks ja dratduge, kded rinnal (seljal
jm)

WY,

Joon 24. Jooks langevarjuga

Lisaks kasutatakse ka tempovaheldusjook-
su, vastu tuult jooksu, kiireid jalaharjutusi
vees. Arvestama peab aga spordiala spet-
siifikaga, valed harjutused voivad spordi-
ala tehnilisi oskusi paraku norgendada.

RISKID KIIRUSVASTUPIDAVUSE
ARENDAMISEL

Just sportmédngudes voib liiga sagedane
kiirusvastupidavuse treenimine, eriti just
voistlusperioodil, viia jalgade dratduke
kiiruse langusele. P6hjuseks on kérge vere
laktaadisisaldus, mis tavalisel harjutami-
sel nii korge veel pole. Ka jooksualadel
ei soovitata tile tthe korra néddalas kii-
rusvastupidavust treenida. Taastumine
peale treeningut votab aega 10 - 16 tundi,
organismi tilehappesusel on paraku palju
negatiivseid mojusid. Sportméngudes
voivad lisanduda veelgi negatiivsemad toi-
med, kindlasti ei tohiks samal p&deval teha
tehnikatreeningut
+ kontsentratsiooni vdime langus, siit ka
sporditehnilised vead.
+ aeglustub koormusjdrgne taastumine

Oma osa on ka vanusel. 9 - 10a. lapsed
taastuvad kiiremini kui néiteks 15a. va-
nused voi tdiskasvanud. Enne puberteedi
perioodi on lastel laktaadi tase madalam ja
taastumine kiirem, selle pdhjuseks on
¢ diihelt poolt madalam gliikoliititiline
energia
+ teiselt poolt korgem aeroobne voimekus
¢ tulemuseks tdiskasvanust marksa kii-
rem kreatiinfosfaadi restinteesivoime
v 2 korda suurem kui 20 - 29a. tdiskas-
vanul
Seega ei pea ka korge intensiivsusega
korduvatel koormustel enne pubertee-
ti lastel puhkepaus nii pikk olema kui
taiskasvanutel.

Langevarjujooks

Kiirusvastupida-
vuse arendamiseks
on palju erinevaid
harjutusi

Valed harjutused
vbivad spordiala
tehnikat
kahjustada

Treeningjargne
taastumine votab
aega 10-16 tundi

Sportméangudes
tehnikatreeningut
peale kiirusvastu-
pidavust mitte
teha

9-10a. lapsed
taastuvad
kiiremini kui 15a.
vanused
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Vaga oluline on
oige puhkepaus

Rihmatreeningul
jaotada
sportlased eri
rihmadesse

Sportmangudes
maarab
puhkepausi
kestvuse
treenituse tase

Kiirustreeningut
vasinuna mitte
teha

Sportméangudes
optimaalne kuni
3 -5seeriat, a

3 kordust (20

- 30m), paus
korduste vahel 1
-3min, seeriate
vahel kuni 10min

Korvpallis teha
kiirusharjutusi
igas treeningus

Laktaat 6-
8mmm/I viib juba
lihaskangusele ja
koordinatsiooni
raskustele

3-5bsek
jooksuléigu
jargselt puhkus 1
-1,5min

Jooksuldik ei
tohiks korpallis
ule 20m olla
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KIIRUSTREENINGU
METOQODILISED ALUSED

Koormuse intensiivsus on alati korge. Kui
nditeks korvpallis teeme palju kordusjook-
se, arendab see kiill kiirusvastupidavust,
kuid mitte maksimaalset kiirust. Koormu-
se tihedus ehk koormuse ja puhkeaja suhe
peab kindlasti iga kord individuaalselt
optimaalne olema. Oluline on kiillaldane
taastumine, milleks kesknéarvisiisteemi ak-
tiivsuse sdilitamiseks soovitatakse kergeid
harjutusi - sérkjooks, kdimine jm. Uldiselt
on paremini treenitud sportlasel puhke-
paus lithem ja kehvema treenituse korral
pikem. Eriti oluline on selle jargimine just
sportméngudes, soovitav on seepérast
rithmatreeningul seda arvestada ja jaotada
sportlased eri rithmadesse. Organismis
tekib tilehappesus igal juhul, seepédrast on
dige koormuse doseerimine viga oluline.

Uldreegel on selline

Lithikestel Ioikudel (10 - 30m) kasuta-
takse energiaks adenosiintrifosfaati ehk
ATP ja kreatiinfosfaati, optimaalne puh-
kepaus 1-3min.

Uldreegel - 10m 16igu kohta 1 min puh-
kust, pikematel 16ikudel kui 30m aga
taastumisaeg pikeneb. Puhkepaus peab
kindlasti tagama energiavarude kiillaldase
taastumise, viimasel ajal on leitud aga just
passiivsel puhkusel suurem moju kui ak-
tiivsel puhkusel.

Kiirustreeningut vasimusseisundis mitte
teha, nii voib tekkida ka kiirusbarjdér.
Sprinterid teevad tildiselt 5 - 10 kordust,
sportméngudes aga soovitatakse mitte
teha tile 3 - 5 seeria, a 3 kordust (20 - 30m).
Korduste vaheline paus peaks olema

1 - 3min, seeriate vaheline paus peaks ula-
tuma 10 minutini.

Véga oluline on treeningute arv. Sprindis
ei soovitata nddalas iile ithe kompleksse
kiirustreeningu maksimaalse koormusega
teha, sama kehtib kiirusvastupidavuse
arendamise kohta. Kuid korvpallis peaks
kiiruse harjutusi kindlasti igas treeningus
tegema.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

METOODILISED SOOVITUSED
KORVPALLIS

Sportméngudes kiiruse arendamisel kasu-
tatakse sageli 30m 16iku koos 3min pausiga.
Kui sportlasel on alaktatsiidne toovéime
aga madal, on vere laktaadisisaldus sageli
12 mmooli/I piires. Kuid juba alates lak-
taadi sisaldusest veres 6 - 8 mmooli/1 tekib
lihaste kangus ja siit koordinatsiooni hdiru-
mine, seega tuleb sportméngudes sellesse
véga kriitiliselt suhtuda. Koige efektiivsem
olekski seepérast treeningprotsessis vere
laktaadisisaldust mo6ta, et treeningu sisu
ja treeningplaane digesti planeerida. Veelgi
olulisem on aga véimaldada intensiivse pin-
gutuse jargselt vélja puhata, muidu jargmi-
sel jooksuldigul kiirust treenivat moju pole.
Isegi 15 -30m 16igu jargselt tuleks sorkida
150-300m, nii oleme energeetiliselt uueks
pingutuseks taas valmis. Paraku ka stidame
l6ogisageduse madramine ei anna kiiruse
treeningutel Sigeid arve, kiirel koormusel
pulss langeb kiiresti alla.

Enamlevinud meetodid kiiruse aren-
damisel korvpallis on

* kordusmeetod

* intensiivne intervallmeetod

¢ maénguline kiirustreening

Kordusmeetod — parim meetod kiiruse aren-
damiseks. Iga 3 - 5sek 16igu jarel tuleks
puhata 1 -1,5min, et energeetika taastuks ja
jargmine 16ik taas arendava toimega oleks.
Kuid lisaks energeetikale tugevdatakse ka
lihaseid, eriti jalalihaseid. Eriti oluline - jook-
suldik ei tohiks iile 20m olla - korvpalliviljak
on ju lithike. Harjutusi teha ka palliga, kuid
see maksimaalkiirust védga ei arenda.

Intensiivne intervallmeetod - kasutusel nii
sprindivastupidavuse kui kiirusvastupida-
vuse arendamisel, esimesel juhul on puh-
kepausid pikemad.

Miinguline kiirustreening — aitab arendada
enamusi korpallurile vajalikke kiiruse
komponente, mangusituatsioonid tugevda-
vad ka motivatsiooni.

Téhtis on teha palju erinevaid erialaseid
harjutusi. Jooksutreeningul tehakse ka nai-
teks harjutusi kergemates tingimustes, et
jooksukiirust suurendada. Kuid tuleb ka et-
tevaatlik olla, iileméidrased koormused koor-
mavad liigselt lihaseid ja tulemuseks on suur
vigastuste risk. Seepérast ei tohi kunagi dra
unustada véga korralikku eelsoojendust.



KIIRUSTREENINGU ULDMETOODILISED
SOOVITUSED

Jargnevalt tildised metoodilised soovitused
optimaalse kiirustreeningu sooritamiseks

¢ Kiirustreeninguga tuleks alustada va-
rases koolieas, sest organism suudab
sel ajal hasti liigutusi juhtida

¢ Aastaringselt peaks kiiruse treening
olema mitmekiilgne

¢ Kiirus areneb puhanuna, treeningu
algul, hea motivatsiooni korral

¢ Visimus on signaal treeningu lopeta-
miseks, korduv vdasinuna harjutamine
viib liigutuste stereotiiiibi muutustele
- nditeks madal stardikiirus, kuigi tu-
gev treening.

¢ Viga oluline on koormuse ja puhkuse
vahekord, lihne reegel - 10m kohta 1
min puhkust.

¢ QOluline on intensiivsus, mitte maht
- suur erinevus teiste kehaliste voi-
metega

¢ Vigastuste viltimiseks teha korra-
likult eelsoojendust, mida jahedam
saal, seda enam teha. Vanematel
mangijatel tuleks soojendusharjutusi
kestvamalt teha.

¢ Kiirusbarjdédri ennetamiseks on olu-
line varakult alustatud mitmekiilgne
treening

¢ Kordusmeetodil on soovitav jooksu-
kiiruse vaheldumine treeningu jook-
sul

¢ Tstklilistel harjutustel ei tohiks har-
jutuse kestvus pikem kui 8-10sek olla,
noortespordis aga vaid 6sek.

¢ Kiirusharjutused peavad kindlasti
vastama oma spordialale, osadel ala-
del olema valikulised

¢ Sportmingudes peab alati olema
seos hea jooksukiiruse ja ménguliste
tehnilis - taktikaliste liikumistega

¢ Korvpallis tuleks kiirust ja kiirusjou-
du arendada osaliselt igas treeningus

¢ Liigutuste kiiruse arendamiseks
sportmédngudes on soovitav jarkjar-
gult kiirust suurendada, samuti tosta
harjutuste keerukust lihtsast harjutu-
sest kuni méangulise situatsioonini

¢ Kahe treeningu korral péevas ei to-
hiks intensiivset Kkiirustreeningut
teha, kui hommikul oli tugev tree-
ning.

* Pidev enne voistlusi soovitatakse korv-
pallis teha 2 x 5 -20m spurte, et sport-
last nn ,ergutada” manguks

¢ Hea tegevuskiiruse arendamiseks
soovitatakse koormuse raskusastet
tasapisi suurendada

¢ Kiirustreeningut teha aastaringselt,
pikad pausid mojuvad negatiivselt kii-
ruse tasemele.

KIIRUSE TESTID

Kiirusteste soovitatakse ldbi viia iga 4 - 6
nddala jarel, et treeningu ldbiviimise efek-
tiivsuses ja sportlase arengus veenduda.
Suurt talenti kiiruse alal pole varases noo-
ruses paraku siiski alati lihtne avastada.
Varem soovitati ldbi viia néditeks 13 - 15a.
vanuses 30m jooksuteste, kuid uuringud
maailma kiirjooksu paremikuga néitasid
nende otsese seose puudumist. Enamik
tulevasi tippsportlasi selles vanuses haid
aegu veel ei ndidanud, nende seas ka nii-
teks Carl Lewis. Seepérast soovitatakse
testidena kasutada mitte ainult jooksuhar-
jutusi, vaid moota paljusid kiirust mééra-
vaid faktoreid.

Korvpallis eristatakse jargmisi olulisi

testiliike

+ stardikiiruse testid

¢ sprindivastupidavuse testid

¢ testid koos tehnilis - taktikaliste harju-
tustega

Vahem olulised on aga kiirusvastupidavu-

se testid. Korvpallis on olulised ka suhteli-

selt lihtsad testid tstiklilise kiiruse m&éra-

miseks - jooksmine ilma pallita, jooksmine

palliga (otse, eri suundades jne), kompleks-

sed testid. Testide ldbiviimisel peab alati

arvestama jargnevaga

¢ sooritada samades tingimustes - ilm,
ruum, soovitavalt pdev enne vodistlusi

¢ viéga tdpne ajamootmine

¢ eelmisel pdeval ei tohi olla viga inten-
siivset treeningut

¢ vdsinuna mitte teha

v vereproovis kusiaine (uurea) iile
7 - 8mmool/1 - nditab visimust

Kiirusteste teha
iga 4-6 nadala
jarel

Kiirusvastu-
pidavuse testid
korvpallis olulised
ei ole (3x40sek
jooks jm)
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Jalgade tippimise
test

Suigavushiuppe
test
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MAKSIMAALSE KIIRUSE TESTID

Jargnevalt moned maksimaalse kiiruse ehk liigutuskiiruse testid

Jalgade tippimise test

Spetsiaalsel matil kiiret jalgade t66d ehk nn tippimist - sagedusega iile 12 hz (kontakti
sekundis) - loetakse vaga soodsaks. Jairgnevas tabelis on toodud vastavad nditajad 6a. ja
10a. vanustel, samuti maailma tippkergejoustiklastel, kdsipalluritel ja jalgpalluritel

EIZ))P imise sagedus 6a. 10a. kergejoustik | kasipall jalgpall

Miinimum 4,2 5,0 10,6 78 8,0
Maksimum 8,4 11,2 14,0 11,6 12,8
Keskmine 6,4 84 11,9 10,6 10,5

Tabel 20.Liigutuskiiruse néitajad noortel (6 ja 10a. vanuses) ja eri spordialadel taiskasvanutel (WWeineck, Kdstermeyer

1998).

Stigavushiippe test

N/

Joon 25. Stigavushiippe test

IBOcm

Sportlase kiirusjou madramiseks kasuta-
takse sageli just stigavushtippe teste (ingl.
keeles - Drop - Jump).

Oluline on kindlasti kasti kdrgus. Olene-
valt vanusest on lastel ja mittetreenitutel
korguseks umbes 30cm ja tdiskasvanutel ja
hea treenituse korral 35 - 45cm. Aega alla
140ms loetakse kiireks, tile 140ms aga aeg-
laseks ajaprogrammiks. Kiill aga muutu-
vad ajaprogrammid oluliselt kasti korguse
suurenedes nditeks 30cm-It kuni 50cm-ni.
Erinevused on ka vasaku ja parema jala
puhul. Tapsete seadmetega modtes arvu-
tatakse vélja ka nn efektiivsuse koefitsent,
milleks tuleb 8husoleku aeg ruudus jagada
kontaktiajaga. Mida parem on efektiivsuse
koefitsent (EK), seda parem &dratdukekiirus.

Aratdukeaeg (ms) Ohusoleku aeg (ms) EK Hinnang
130 550 2,33 pohitase
140 560 2,24 positiivne
120 530 2,34 positiivne
170 610 2,19 negatiivne
110 420 1,60 negatiivne

Tabel 21. Stigavus - iileshiippe hinnangutabel (Voss 2003)

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



Komplekssed kiirusvoimete testid

Kiirusjou ja maksimaaljou moned testid

+ vertikaalsed ja horisontaalsed kordushiipped molemalt jalalt

¢ hiipetega jooksmine 20m ja 30m

¢ ({ihel jalal hiipped aja peale

Kontaktmattide ja valgussignaalide abil tehakse veel jargnevaid teste
¢ dratoukekiiruse méddaramiseks - stardist 10 - 20 - 30 - 40m jooks

¢ liigutuskiiruse médaramiseks - lendldhtest 10 - 40m jooks

¢ jooks aja peale

Jargnevalt tiks tabel, mis iseloomustab nii stardikiirust kui jalgade hiippevoimet.
Andmed on valdavalt sprinteritele, kuid kohandatavad teistelgi aladel.

Test 101 2a. 13 - 15a. 16 - 17a. 18 - 19a. 2z, 2
enam
30m madalstardist (sek) 5,0 46-4,4 43-4,2 415 -4,05 3,95 - 3,85

Paigalt kaugushtipe (cm) | 230 -240 250 -260 280 -285 290 -300 300 -315

Paigalt kolmikhtipe (cm) 650 -680 740 - 780 800 - 820 850 - 900 950 - 1000

Tabel 22. Testid ja kontrollnormatiivid hea jooksukiiruse tagamiseks - algajatel (10 -12a), erialase ettevalmistuse
algul (13 -15a.), erialase ettevalmistuse pohiperioodil (16 -17a.), sportliku karjaari algul (18 -19a.) ja tdiskasvanuna
(19a. ja hiljem). (Tabatschnik 1981).

Sportmingudes kasutatakse sageli star-
dikiirenduse m&aramiseks 10-30m jookse,
(korvpallis piisab siiski 20m testidest).

Noortespordis on hea kiiruse eelduseks ka
hea hiippevdime. Jargnevalt iiks hindes-
kaala noortel hoota kaugushiippes

Jargnevalt tihe testi sisu

¢ 5x30m jooks piistiasendist POISID

+ paus a2min Vanus Kehv Hea Viaga hea

¢ ajamdodtmine valgussignaaliga 10. ja 30. 6-T7a. <97 97-125 >125
meetril 8 -9a. <113 113 - 145 >145

+ koige aeglasem aeg tiihistatakse, tilejada- 10 - 11a. <134 134 - 169 >169
nud nelja jooksu keskmine TUDRUKUD

* jalepallur peab suutma 30m alla 4,0sek
}a 1g(§)m alla%,655ek joosta. Vanus Kehv Hea Viéga hea

¢ soovitav teha valdavalt 10m teste 6-7a. <93 93 - 119 >119

¢ pikemate kui 30m testide sooritamine 8 - 9a. <102 102 - 145 >145

sportméangudes on suhteliselt mottetu 10 - 11a. <134 135 - 161 >161

Korvpallis kasutatakse 20m jOOksu kasklu- Tabel 24. Hoota kaugushiippe hindeskaala vanuses 6
se peale, aeg fikseeritakse 0,1sek tdpsusega. - 1la. (Bds, Renzland 1999)

Jargnevalt tiks hindeskaala noortele

POISID Kiirusvastupidavuse testina kasutatakse
Vanus Kehv Hea Viga hea ka nn Wingate testi, mille puhul séidetakse
6 - 7a. >51 51-42 <42 spetsiaalsel veloergomeetril maksimaalse
8- 0. 47 4740 <40 kiirusega 30sek.
10 - 11a. >4,5 45-38 <3,8
TUDRUKUD
Vanus Kehv Hea Viga hea
6 - 7a. >5,2 52-4,2 <4,2
8 - %a. >4,8 4,8-4,0 <4,0
10 - 11a. >4,7 4,7-39 <39

Tabel 23. 20m jooksu hindeskaala vanuses 6 - 11a. (Bds,
Renzland 1999)

Komplekssed
testid

Stardikiirenduse
testid laialt
kasutusel

Korvpallis 20m
jooks

Hea jalgpallur
jookseb 30 m alla
4 sek ja 10 m alla
1,65 sek
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Korvpallis on
parimad 10m test,
20m test ja I-test
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KIIRUSE TESTID KORVPALLIS

10m spurt

Korvpallis véga sobiv test, sest enamik kii-
reid liigutusi toimub ju suhteliselt viikesel
maa-alal. Sportlane stardib ptistiasendist
ilma signaalita, kell liheb kdima taga oleva
jala maast tousmisel

START FINIS

Joon 26. 10m jooksutest

20m spurt

Iseloomustab nii stardikiirendust kui jook-
sukiirust. Jargnevates tabelites on toodud
kaudne hindeskaala tdiskasvanutele ja
noortele.

Védga hea Keskmine
Mehed 3,0 3,3
Naised 3,4 3,7

Tabel 25. 20m jooksu néditajad korvpallis meestel ja
naistel (Grosser, Starischka 1986)

Vanus Poisid Tiidrukud
8-10 45-4,0 45-40
11-12 42-39 42-39
13-14 39-37 39-38
15-16 3,7-35 38-37
16 - 17 35-34 <37

Tabel 26. 20m jooksu hindeskaala lastel ja noortel
(Grosser, Starischka 1986)

Saksamaa U20 koondise liikmetel I4bi-
viidud pé&hjalikud uuringud 90-ndatel
aastatel, kus osales ka kdesoleva raamatu
kaasautor, néitasid ilmekalt, et digesti l4-
biviidud pohivastupidavuse arendamine
hooaja eelselt ei moju negatiivselt hilise-
male kiiruse treeningule (Jost, Friedrich,
Jalak 1996). Kiill aga ei anna 30m testid
korvpallis vajalikku infot.

Suunavahetusega jooksud

Korvpallis kasutatakse erinevaid suuna-
vahetuse jookse, mis lisaks stardikiiren-
dusele on seotud ka korvpallis olulise

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

pidurdusega ja seega suhteliselt spordiala
spetsiifilised. Arvestama peab aga seda, et
jooksuldigud ei oleks liiga pikad, muidu
kasutatakse koormusel hoopis gliikoliiiti-
list energiastisteemi ja testitakse korvpallis
véheolulist kiirusvastupidavust.

Joon 27. 1 -test korvpallis (Fulton 1992)

I - test - lihtne suunavahetusega jooksutest
korvpallis

Korvpallur seisab keskjoonel ndoga kiilje-
joone suunas, teeb kehaga veerandpoorde
ja spurdib vabaviskejooneni ja puudutab
kéega joont, seejidrel sama teise korvi alla
ja spurdib tagasi keskjoonele.

Teine voimalus on teha 18m vigurjooks,
mille hindeskaala on toodud jargnevas
tabelis

Naised Mehed Hinnang
<45s <4,0s 10
4,6 -4,8 41-43 9
49-51 44-46 8
52-54 4,7-49 7
55-57 50-5,2 6
58-6,0 53-55 5
61-63 56-58 4
6,4 -6,6 59-61 3
6,7 -72 6,2-6,4 2
>72 >6,4 1

Tabel 27. 18m vigurjooksu hindeskaala (Foran 1994)




Korvpallis on laialt kasutusel olnud joo-
nejooks pikkusega 140m. Paraku ei néita
see stardikiirust, vaid korvpallis mitte eriti
olulist kiirusvastupidavust. Oige oleks
teha joonejooks 84m pikkusega.

TREENINGPERIOODID KIIRUSE
ARENDAMISEL

Pikaaegne treeningprotsess kiiruse arenda-
misel jaotub péhiperioodiks, tilesehitavaks ja tipp-
perioodiks. Pohiperiood on vanuses 7 - 8a. kuni
14 -15a, kiiruslike pohialuste treening on see-
juures vanuses 7 - 8a. kuni 11 -12a, seejérel

on juba spordiala spetsiifiline periood. Esial-
gu peaks treening hésti mitmekiilgne olema.
Jargnev tilesehitav periood jaguneb kaheks,
vanuses 14 -15a. kuni 16 -17a. on esimene faas
ja seejdrel kuni 18. eluaastani teine faas. Niitid
on harjutused juba spordialale spetsiifilised,
samuti osaletakse voistlustel. Tippperiood on
juba tdiskasvanuna, mitte mingil juhul ei tohi
sellega alustada liiga vara. Tippspordis kasu-
tatakse kiiruse ja kiirusjou treeningprotsessis
kahte perioodi, talvist ja suvist. Tippspordis
kasutatakse jaotust 8-ks mikrotsiikliks, a4 - 8
naddalat (Stein 1993).

Jargnevalt méned ndited hooaja alustamise

kohta. Ettevalmistusperiood koosneb 3

mikrotsiiklist ja kestab ca 6 nadalat. Uldise

pohitreeningu perioodil

¢ algul kiirustreening 1 kord n&dalas

¢ intensiivsus umbes 90% maksimaalsest

¢ eelnevalt harjutada submaksimaalse kiiru-
sega

¢ peardhk tehnikal ja 166gastumisel

¢ harjutused - jooks tdusva Kkiirusega,
tempovahetuse jooksud kuni 80m, 3 - 5
seeriat

Seejdrel minnakse tile juba spordiala spet-

siifilisele pohitreeningule

¢ kiirustreening 2 korda nddalas

¢ submaksimaalsete jooksude arv suure-
neb ja maksimaalse kiirusega jooksuloi-
ke vidhe

¢ eesmadrk hea jooksutehnika abil suuren-
dada sammupikkust ja sagedust

¢ harjutused - jooksud tdusva kiirusega
80-100m, tempojooksud 80-100m, vahel-
duvjooks 20 - 30m, tempojooksud piis-
tiasendist kuni 80m.

Edasi minnakse juba tile erialasele treeningule.

4,57Tm START 4,57Tm

FINIS
Joon 28. 18m vigurjooks

TREENINGPERIOODID SPORTMANGUDES

Sportméngudes tuleb hooaja eelselt 1dbi
teha esmalt vastupidavuse arendamine,
milleks kulub tildiselt 2 kuud, miini-
mumaeg on 1 kuu. Samuti arendatakse
lihasjdpudu. Mélemad kehalised véimed
on ka eelduseks kiiruse treeningule, seda
nii energeetika kui lihaste koordinatsioo-
ni aspektist. Jargnev tabel iseloomustab
erinevate kehaliste voimete arendamist
hooaja erinevates perioodides (Oltmann
2004).

Kehaline voime

Ettevalmistusperiood I
Ettevalmistusperiood II
Ettevalmistusperiood III

!
&
=
@
B
>

Vastupidavus XXX | XX | X

Joud XX [ XXX | XX | X

Kiirus X XX | XXX | XX

Tabel 28. Erinevate kehaliste véimete arendamine hoo-
aja erinevatel perioodidel (Oltmann 2004)

Kiirustreeningus on sportméngudes esi-
meses faasis tilekaalus jooksuharjutused
védikese mahuga, kuid ilma maksimaalse
kiiruseta. Oluline on jilgida diget koordi-
natsiooni ja tehnikat. Teises faasis on kii-
rusharjutused juba maksimaalse intensiiv-
susega, kuid maht ja&b endiselt madalaks.
Intensiivsus hakkab vordeliselt suurene-
ma, tehakse tliltthikesi spurte ilma pallita
- 3 - 6 seeriat, 5 - 10m. Veel lisanduvad
korduvad hiippeharjutused seeriatena.
Kolmandas faasis lisanduvad kiirustree-
ningule spordiala erialased spurdid jm.
Harjutused ongi valdavalt erialased, lisaks
tehakse veel kiirusjou treeningut.

Korvpallis
joonejooks 84m,
mitte 140m

Alustama peab
mitmekulgsete
harjutustega

Ettevalmistus-
perioodi
tldsoovitused

Alustada kindlasti
vastupidavuse
arendamisega

Kiirustreeningul
algul suur kiirus,
kuid vaike maht
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Hooajal peab
enne erialast
kiirustreeningut
joudu arendama

Kiirust arendada
valdavalt

koos jou ja
koordinatsiooniga

N&rga jou puhul
kiirus ei arene

Véasinud olekus
kiirus ei arene
—teha treeningu
algul

Kui noorena
kiirust ei arenda,
on hiljem hilja

Parim iga on 5-7a

Kdige kiiremini
areneb
reaktsioonikiirus
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Hea kiiruse taseme saavutame kestva tree-
ninguga, kuid korvpallis hooaja eelselt
alati kuillaldaselt aega ei jatku. Seepéarast
soovitatakse ithendada tehnika, taktika

ja kehalised voimed, kuid kiirust tuleks
kindlasti arendada igas treeningtunnis.
Ettevalmistusperioodil tuleb kindlasti
teha joutreeningut ja alles seejarel erialast
kiirustreeningut.

Kui sprinteril on hea taseme saavutami-
seks aega rohkem, siis korvpallur peab
joutreeningu jargselt tegema veidi koor-
dinatsiooni harjutusi ja siis tile minema
erialastele kiirusharjutustele. Korvpallis
soovitataksegi kiirust enam arendada koos
jou ja koordinatsiooniga

Ettevalmistusperioodil peab esmalt taga-
ma head eeldused kiiruse arendamiseks,
kindlasti peavad tugevad olema jala- ja
kerelihased

Kindlasti tuleks teha ilma pallita kiirus-
harjutusi, eriti maksimaalse kiirusega.
Peamine meetod on kordusmeetod. Paraku
kehtib reegel - mida lithem ettevalmistus-
periood, seda nérgem kiirus. Seeparast
soovitataksegi hooaja véltel igal nddalal
teha ka joutreeningut tihel korral.

Treeningul kiirust arendades peab aga
ldhtuma reeglist, et kiirus vasinud olekus
ei arene. Seepdrast ongi parim aeg just
treeningu alguses kiirusharjutusi teha. Re-
gulaarselt vésinult harjutades voib kiiruse
areng seiskuda.

LG\

\
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/

—

%
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KIIRUSTREENING LASTEL JA
NOORTEL

Kiiruse arendamisega tuleb alustada juba
noores eas, vastasel juhul vanemas eas kii-
ret arengut enam ei esine. Lapsena tuleks
kindlasti teha juba lihtsaid ja mitmekiilg-
seid kiireid harjutusi, et organism aegsasti
kohaneks. Vanuses 6 - 8a. seoses ajupool-
kerade aktiivse kasvuga on otstarbekas
teha liigutusi suure sammude tihedusega.
Just ajupoolkerade tundlikkus ja veel
“ebastabiilne” nédrvististeem voéimalda-
vadki vanuses 8 - 16a. kiiruse pohialuseid
arendada. Kuigi vanuses 9 - 12a. on hea
liigutuste omandamise aeg, on organismi
kohanemine vilismdjudele veel nork. Kuid
puberteedi perioodist alates on eeldused
kiiruse arendamiseks juba soodsad. Esial-
gu soovitataksegi fiisioloogiliselt uusi har-
jutusi teha aeglasemalt, et organism uute
liigutustega kohaneks. Oskuste arenedes
voib juba suurendada ka liigutuskiirust.

Koolieelne iga

Parim aeg kiiruse arendamiseks on vanu-
ses 5 - 7a. Uuringutes on leitud, et vanuses
4a. on hea kite ja jalgade koordinatsioon
vaid 30%, vanuses 5a. juba 70 - 75% ja va-
nuses iile 6a. suurem kui 90%.

Varajane kooliaeg

Liigutuste sagedus ja kiirus on selles eas
koige suuremad. Just sellel ajal on koige
olulisemad anatoomilised ja fiisioloo-
gilised muutused aju poolkerades, olles
eelduseks liigutuste efektiivsele ja tapsele
sooritamisele. Just reaksioonikiirus are-
nebki koige kiiremalt. Seega suudame
sellel perioodil ka lihtsate ja tildiste va-
hendite ja harjutustega - jooksuméngud,
ringtreening jm - kdiki kiiruse ja kiirusjou
nditajaid oluliselt suurendada.

Hiline kooliiga

Selles vanuses hakkavad reaktsiooniaeg

ja latentsiaeg iga aastaga lithenema ja on
enne jargmist ehk puberteediperioodi juba
ladhedased tdiskasvanutele. Suureneb oluli-
selt ka maksimaalne jooksukiirus. Kiiruse
erinevad komponendid sellel perioodil
oluliselt ei parane, kiill aga on treenimisel
kiiruse arengule kompleksne maju.

Puberteedi periood

Organismi erutusprotsessid tugevne-
vad oluliselt, voimaldades uusi liigutusi
kiiresti omandada. Kuid tugevnevad ka



pidurdusprotsessid, mis aitab omakorda
kaasa just uute harjutuste heale omanda-
misele. Arvestama peame aga sellega, et
toimuvad anatoomilised muutused tugi

- litkumisaparaadis ja voib muutuda liigu-
tuste biomehaanika, aeglustuda ka nditeks
dratoukeaeg. Kui teeme viga sageli ja koor-
dinatsiooniliselt monotoonseid harjutusi
maksimaalse tempoga kogu aeg tihtemoo-
di, voib see hoopis méjuda negatiivselt lii-
gutuste digele sooritamisele.

Just puberteedi perioodis peab treening
olema koordinatsiooniliselt mitmekiilgne, et
kehamootmete ja kehaliste voimete jarsud
muutused ei viiks liigutuste sooritamise vi-
gadele. Vastasel juhul on puberteedi ajal sel-
le korrigeerimine suhteliselt raske. Eriti olu-
line on sellest kinnipidamine just sprindia-
ladel. Liigutuste sagedus on maksimaalne 13
- 15a. vahemikus, reaktsiooni- ja latentsiajad
on aga juba tdiskasvanute tasemel.

Puberteedi perioodil esineb tugev areng

kiiruse tasemes just seetdttu, et tekib

¢ anaeroobsete energiallikate mahu suu-
renemine

¢ lihasjou kasv, hormoon - testosterooni
mojul

Anaeroobse energiamahu suurenemi-

ne voimaldab selles perioodis ka viia

l4bi enam treeninguid anaeroobsetes

tingimustes.

TREENINGMEETODID JA NENDE SISU
Lapseeas peaksid kiiruse ja kiirusjou har-
jutused valdavalt olema méangulised.

Kordusmeetod

Kui laps jookseb 8 x 20m 16ike, siis aegla-
selt tagasi jalutades jadb stidame 166gisage-
dus suhteliselt konstantseks. Kui aga tagasi
ka joostes tulla, on laps kiiresti vasinud ja
tuju paha. Ka médnguline tegevus ei tohi
last tile koormata, teiselt poolt peab tegema
just selliseid mange, kus ikkagi koik lapsed
vajaliku koormuse kétte saavad. Jooksu- ja
hiipetega mangudes peab ka seda jdlgima,
et jooksuldigu pikkus ehk kestvus dige
oleks. Teatejooksude jm rithmaharjutuste
korral tuleb kindlasti jédlgida, et paus vihe-
malt 1min oleks.

Pausidega peab kindlasti arvestama ka
sportméngudes, nditeks 1:1, 2:2 v6i 3:3
harjutustes. Méngides néiteks 1:1, peaks
kindlasti iga 1 - 2 min jargselt kiillaldane
puhkepaus olema.

Harjutused tempotunnetuse arendamiseks
Harjutused peaksid tagama kiirusjou har-
jutuste kasutamisel liigutuste viga tépse
soorituse. Sportlased jooksevad iga 16igu
erineva kiirusega, seejuures mitte maksi-
maalses tempos ja saavad teada oma aja.
Edasi antakse sportlasele juba korraldus
joostagi kindla aja peale vastav 16ik.

Astimmeetrilised jooksule sarnased
harjutused

Eesmargiks on muuta kujunenud liigutus-
te stereottitipi. Kasutatakse néiiteks - pare-
ma ja vasaku jalaga joostes erinev kiirus,
parema ja vasaku jala sammupikkus joos-
tes erinev.

Maksimaalne sammusagedus
Tippimine erineval pinnasel - muru, liiv,
voimlemismatt, veekeskkond jm

Harjutused eri suundades liitkumisega

¢ jooksud, hiipped, tippimine, vaheldu-
vad htipped jm

¢ jooks eri suundades - ette, taha, selg ees,
diagonaalis

+ erinevad litkumiskombinatsioonid

¢ lisaks médngud, voistlused

Kiired tsiiklilised ja atstiklilised harjutused

kerge vastupanuga

¢ trepist alla - igal astmel, iile astme jm

¢ trepist alla, muutes astmeid vastavalt
signaalile

¢ hiipped ette - taha hiippendoriga

Reaktsiooni- ja stardikiiruse harjutused
Lapsed ei tohiks teha erialaseid spurte,
kuid stardi- ja reaktsioonikiirust tuleks
arendada just mdngudega.

Peamiselt tuleks aga just palliga harjutusi
teha. Just reaktsiooniharjutused ja spurdid
arvukate suunamuutustega on lastele pari-
mad, sest loovad eeldused kiiruse erineva-
te liikide arendamiseks. Harjutused peak-
sid olema hasti erinevad - piistiasendist,
kdimisel, suuna muutustega jm. Samuti
voib stardisignaal erinev olla - késklus,
vile, plaksutamine jm. Médngud voivad olla
tiksinda, paaris, rithmadena.

Mbned harjutuste ndited reaktsioonikiiru-
se ja stardikiirenduse arendamiseks

+ lapsed stardivad erinevate signaalide
peale erinevatest asenditest

+ “pédeva ja 60 jooks” - kaks rithma lapsi
on kas selili- voi kéhuliasendis {ikstei-
se korval, rithmad vastamisi. Kédskluse

Tugev kiiruse
areng just
puberteedieas

Esikohal on
mangud

Loike joostes
pausi ajal end
koormata ei
tohiks

1:1 m&ngus
puhataiga
1-2min jarel

Parimad
harjutused on
palliga

Harjutused
reaktsiooni ja
stardikiirenduse
arendamiseks
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KIIRUS

peale “pdev” voi “66” jooksevad nad tei-
sele rithmale jargi, voi vastupidi. Taga
jooksjad peavad kindlasti eesjooksjad

- \}.7/' F\_F—-/F\E kitte saama.

¢ slaalomsprint

¢ sama harjutus, kuid sénad “péev” ja/voi
@ “66” on peidetud treeneri poolt delda-
vasse lausesse
Paljud kasutusel olevad mangud aita-
vadki arendada reaktsioonikiirust ja
stardikiirust.

10 m

Joon 29. Slaalomsprint

METOODILISED POHIALUSED LASTE JA NOORTE TREENINGUL
Jargnevalt olulised metoodilised soovitused kiiruse arendamiseks

+ Kiiruse treeningutega tuleb alustada varakult
¢ Erinevaid kiiruse liike tuleb eraldi treenida.

¢ Alustada tuleb lihtsate manguliste harjutustega, seejdrel juba komplekssed harjutu-
sed dige metoodikaga.

¢ Pohitreeningu ajal ei tohi kindlasti veel kiirusvastupidavust arendada. Alles seejarel
tulevad mitmekiilgsed erialase kiirenduse ja kiiruse harjutused

¢ Kiiruse arendamine pole noorena oluline vaid kiirusaladel, aga ka sportmangudes
ja teistel lihasjoudu, vastupidavust, head tehnikat jm noudvatel aladel

¢ Kuna kiire areng on just vanuses 7 - 9a ning 12 - 14a. (ttidrukud) ja 13 - 15a. (poisid),
peab just selles vanuses ka palju mitmekiilgseid koordinatiivseid jooksuharjutusi te-
gema

¢ Lihtsad liigutusvilumused on vidga oluliseks eelduseks tulevikus hea kiiruse taga-
miseks

¢ Harjutamine koolieas kuni puberteedi alguseni on viga tohus aeg hea kiiruse saa-
vutamiseks, treening peab sel perioodil metoodiliselt viga dige olema

¢ Juba lapseeas peab tihelepanu poorama ka liigutuste ckonoomsusele - 16dvestused,
venitused jm

¢ Laste huvi on huvitavate vaheldusrikaste méngude jm vastu suur, seda tuleb kind-
lasti arvestada harjutuste valikul. Kuid harjutuste valik ei tohi ka tilemé&araselt “kir-
ju” olla

¢ Arvestama peab ka bioloogilise vanusega - aktselerantidel on areng kiirem kui re-
tardantidel

¢ Harjutused peavad olema intensiivsed, kuid ka tile treenida ei tohi. Lihtsaks lahen-
duseks stereotiiiibi ennetamisel on harjutuste variatiivsus

¢ Harjutuste pikkuse valikul tuleb jdlgida, et harjutuse 16pus vasimust veel poleks.

+ Loigu pikkuse madramisel arvestada harjutuse eesmérki - stardikiirenduse aren-
damisel voib see olla individuaalne - 15 - 30m vahemikus, seevastu maksimaalse
kiiruse arendamisel 20 - 30m vahemikus

¢ Puhkepaus korduvate koormuste vahel peab tagama optimaalse energiavarude taas-
tumise, jooksu seeriate vahel peaks paus olema 4 - 6min. Teatejooksudel 15-20m jt-
kub lastel taastumiseks 1 minutist.

¢ Puberteedi ajal peab seoses keham&otmete jarsu kasvuga optimaalse koormusega
vdga arvestama.
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KOORDINATSIOON

KOORDINATSIOONI MOISTE

Rahvusvahelises kirjanduses koordinat-
sioonile tdpset definitsiooni ei ole, on palju
erinevaid variante. Eestis on seni kasutatut
enam - osavuse - mdistet. Nii nagu on
kaks erinevat terminit, on ka hulgaliselt
definitsioone. Jargnevalt kasutame enam
siiski koordinatsiooni maistet.

MONED KOORDINATSIOONI (LOE:
OSAVUSE) DEFINITSIOONID

Koordinatsioon on kehaline voime, mis on
seotud organismi litkumise juhtimise ja teos-
tamisega kas ettendgelikult (stereotiitip) voi
kohanemisega uutele liigutustele (Weineck
2007).

Koordinatsioon — sportlase oskus koige tiius-
likumalt, kiiremini, tipsemalt, 6konoomse-
malt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja
ootamatult tekkinud liiqutusiilesandeid ning
viliste ja seesmiste joudude kooskolastatud
tegevust organismis motoorse potentsiaali
taielikuks kasutamiseks (Loko 2007)

Koordinatsioon sisaldab endas liigutuste
kvalitatiivseid tunnuseid ja seepdrast on
hea koordinatsioon viga oluline esmajoones
spordialade tehnika oppimisel, voistlustin-
gimustele kiirel kohanemisel ja taktikaliste
situatsioonide lahendamisel (Toomsalu, Ka-
lam, Viru 1972).

Eristatakse tildisi ja spetsiifilisi koordina-
tiivseid véimeid.

Uldine koordinatsioon - kujutab enesest laia-
ulatuslike liikumiste omandamist paljudel
erinevatel spordialadel. Voimed on edukalt
kasutusel ka igapéevases elus (erinevad
elukutsed jm), mitte ainult spordis.

Spetsiifiline koordinatsioon — seotud konk-
reetse spordialaga, eeskitt tehnikaga ning
avaldub enam just vdistlusolukordades.

Koordinatiivsed voimed soltuvad nii orga-
nismi valmisolekust kui ka inimese vastava-
test eeldustest. Uhelt poolt on koordinatsioon
oluline erinevates olukordades tegutsemi-
seks, kuid tal on suur tdhtsus ka vigastuste

Koordinatsioon
ehk osavus

Hea eeldus
tapseks
tegutsemiseks
erinevates
olukordades
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KOORDINATSIOON

ennetamisel. Lisaks on heal koordinatsioonil =~ kiirenemine. Just fiisioloogilisest kiiljest

veel palju positiivseid kiilgi tulevikule vaadates ongi seepédrast just
+ Koordinatsioon on eelduseks ka &ppi- lapsena selle omandamine véga oluline.
Heal misvoimele - mida korgem tase, seda Hiljem koordinatiivsed véimed vanuse
koordinatsioonil enam suudame omandada uusi ja kee- suurenedes langevad, eriti just tdiskasva-
palju haid kulgi rulisi liikumisi, see on justkui ,treeni- nuna. Jargneval pildil on kujukalt ndha, et
tuse treening”. suhteline ajumaht on suurim just varases

¢ Hea koordinatsioon voimaldab soorita- lapsepdlves ja seejdrel hakkab langema.
da harjutusi konoomsemalt, tipsemad

ja oskuslikud liigutused ei kuluta aga

. . . . Siit jareldus - varajane lapsepdlv on pa-
liialt energiat ja sddstavad lihasjoudu

rim aeg koordinatsiooni - osavuse har-

¢ Olles omandanud noorena hea koordi- jutustega alustamiseks

natsiooni, suudame ka tdiskasvanuna

hiljem omandada ja/voi timber oppida Hea koordinatsiooni omandamiseks on
¢ Hea koordinatsioon aitab lihtsamalt oluline teada ja tunda erinevaid koordinat-
Tihe, kuid erinev omandada ka teistel spordialadel vajali-  siooni alaliike.
seos kdigi kud tehnilised oskused. + tasakaal
teiste kehaliste Koordinatiivsed vdimed on tihedalt seotud ~ + liigutuste tiapsus
voimetega koigi teiste kehaliste voimetega - vastupi- ¢ liigutusvilumus
davus, joud, kiirus, painduvus - ilma nen- * riitmitunnetus
deta koordinatsioonist rasdkida ei saaks. + ruumitunnetus
Samas on seos nende vahel oma mahult ¢ tidpsusvdime
Kiirus ja erinevVaja on vaid veidi joudu, et arenda- + iimberkohanemine jm
painduvus vaga da koordinatsiooni. Seevastu hea liigutuste
olulised kiirus on véga oluline, et tagada koordinat- Heal koordinatsioonil on palju posi-
siooni areng. Ka hea painduvus on tihtis, tiivseid mojusid
et teha néiteks ruumis suure ja/voi véikese + psiitihilise ja kehalise t66voime aren-
amplituudiga liigutusi. Vastupidavuse damine ja sidilitamine
tdhtsus koordinatsiooni arendamisel on + lihastod 6konoomsuse tagamine
seotud aga liigvarajase psiihholoogilise ja * vigastuste, dnnetuste ennetamine
fiisioloogilise vasimuse ennetamisega. + liigutusoskuste parem omandamine
Koordinatiivsete oskuste parim omanda- ¢ vaba aja parem sisustamine
mise aeg on lapsepolv. Just selles eas toi- * aju treening
Parim aeg. mub kiire kesknérvististeemi areng, lisaks + sotsiaalse padevuse tagamine
SRS veel kuulmise ja ndgemise analiisaatorite S T T
on varajane areng ning informatsiooni omandamise L y °
lapsepdlv
B 3
\ 5
Aju suhteline A\—4——f
maht vanusega ZIN 3
langeb ’
Al ’
5
Koordinatsioonil
palju alaliike ol 4]
7
8
0 2 0 2 25 VANUS AASTATES

Joon 30. Kehamdo6tmed erinevas eas. Vanuse suurenedes hakkab aju suhteline maht (kehapikkuse suhtes) langema.
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KOORDINATSIOONI LIIGID

Koordinatsiooni all eristatakse mitmeid
erinevaid liike, jargnevalt tdhtsamate liiki-
de lithikirjeldused.

TASAKAAL

Tasakaalu all moistetakse voimekust suuta
hoida kogu keha tasakaalus ja peale ma-
hukat keha liigutamist jouda kiiresti ta-
gasi samasse asendisse. Tasakaal avaldub
erinevate viljendusvormidena, seda peab
kindlasti treenides arvestama. Eristatakse
nditeks staatilist ja diinaamilist tasakaalu,
vastavaid harjutusi tehakse oma kehaga
ning lisaraskusega. Tasakaalu tuleb kind-
lasti varakult arendama hakata. Juba kooli-
eas peaksid lapsed oskama haisti tasakaalu
hoida, néiteks soita tihel rattal jm. Juba

1 - 2 klassis suudaksid tihel rattal s6itmi-
se dra Oppida koik, olenemata kehalisest
aktiivsusest. Tasakaalu tunnetamine aitab
hiljem regulaarselt spordiga tegeldes enne-
tada ka vigastusi.

RUUMITUNNETUS JA LIIGUTUSTE
RUUMILINE TAPSUS

Ruumitunnetuse voime all moistetakse os-
kust sdilitada ja muuta kehaasendit ruumis
ja ajas, soltuvalt tegevuskohast (mangu-
viljak, poksisaal, voimlemisvahendid jm.)
ja/voi kasutatavast vahendist (pall, vasta-
ne, partner jm). Eristatakse

¢ ruumiline tunnetus
¢ ajaline tunnetus

Mbolemad voivad olla erinevad, kuid ka
kombineeritud omavahel. Palliga peale-
166k jalgpallis voi riinnak korvpallis on

ju seotud niiteks ajalise tunnetusega.
So6tmine palliga eeldab nn platsindgemist
ehk head orientatsioonivéimet (vastase,

kaaslase asukoht jm), samuti head ajalist
tunnetust - pall peab ju Gigel ajal Gigesse
kohta jdudma.

Halb ajaline - ruumiline tunnetus viib
nditeks korvpallis pallikaotuseni. Just
sportméngudes on oluline nn ,viiekordne
ndgemine” (kaaslased, vastased jm) ja plat-
situnnetus. Hea pallimdngija ongi parema
nn platsilugemise vdimega, see on talle
suureks eeliseks. Kuid seda tuleb harjuta-
ma hakata juba varakult

TAPSUSVOIME

Tapsusvoime (ehk differentseerimise
voime) all moistetakse omadust eristada
omavahel tdpseid ja doseeritud liigutusi ja
kehaosade liikumist, mida tehakse suure
tdpsusega ja dkonoomselt.

Voéime muutub néiteks palli tunnetamisel,
veekeskkonnas, talvel lumel jm. Voime on
seotud lihastoo sooritamise tdpsusega ja
on paljudel spordialadel olulise tihendu-
sega. Areng on hésti edukas just varases
nooruses ja ei tarvitse hiljem oluliselt suu-
reneda. Lapsepolves seda mitte arendades
on suur eeldus tulevikus mitte tippu jouda.

RUTMITUNNETUSE VOIME

Riitmitunnetuse all méistetakse voimekust
tunnetada vélist riitmi ja sooritada liigutu-
si sellele vastavalt. Kdigil spordialadel on
ritmitunnetuse alal kitsam ja/v6i laiem
toime. Kitsamas mottes - kui voimlemises
on halb ritmitunnetus oluliselt parssiv
tegur, siis nditeks kettaheites on véimalik
tiks puudujadk liigutustehnika abil teiste
komponentidega tasakaalustada. Laiemas
moistes, nditeks
¢ korvpallis ei suuda v&istkond tihes
koosseisus riitmi leida,
¢ tennisemingija ei suuda kuidagi oma
ménguriitmi muuta.
Seepdérast peab ka ritmitunnetust varakult
hoolega harjutama.

REAKTSIOONIVOIME

Reaktsioonivoime alla moistetakse voi-
met kiiresti ja tdpselt liillituda timber ja
teostada liithiaegseid liigutusi kiiresti sig-
naali jargselt. Enamasti ongi optimaalne
just maksimaalselt kiire reaktsioon. Suur
tahtsus on sellel nii sprindis kui sportmén-
gudes. Lisaks koordinatsioonile on seega
kiirel reaktsioonil oluline osa ka kiiruse
arendamisel.

Tasakaalu tuleb
arendada juba
varakult

Pall peab ju &igel
ajal digesse
kohta jbudma

Sportméangudes
vajalik
,viiekordne
nagemine*

Oskus eristada
omavahel
tapseid liigutusi

RUtmitunnetust
peab varakult
arendama
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Suur téahtsus
sportmangudes

Arvestama
peab spordiala
isearasustega

Erinevaid vbimeid
arendada lapsest
saadik

Hea tehnika
korral kulutame
vahem energiat

Vigastuste
pohjus on halb
koordinatsioon

Uute liigutuste
omandamine

muutub jarjest
lihtsamaks

Aktiivne
liikumine
noorena

peab jatkuma
taiskasvanuna

Liikumine treenib
lisaks lihastele
ka aju
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UMBERKOHANEMISE VOIME

Umberkohanemise vdime kujutab enesest
situatsiooni muutumisel oma harjunud te-
gevust kiiresti muuta voi seda jatkata. Suur
tahtsus on sellel just sportméangudes

¢ vastase tegevuse tundmadppimine

+ koostod kaasméngijatega,

¢ palliliikumine jne

Seotud lisaks tunnetuslikule kiiljele ka
reaktsioonivéimega. Arvestama peab
treeningul kindlasti spordiala isedrasus-
tega, nditeks sportméngudes on vajali-
kud just regulaarsed suhteliselt sarnased
harjutused, muidu tekivad tehnilised
moddalaskmised.

LIIGUTUSVILUMUSE VOIME

Liigutusvilumuse all maistetakse oskust
seostada ja koordineerida omavahel jase-
mete, rindkere ja pea liigutusi, et tagada
kogu keha vajalik liikumine. Halb on v&i-
me nditeks sel juhul, kui sprindis ei suude-
ta katetood jalgade tooga omavahel koor-
dineerida. Oluline on stinkroonne kite ja
jalgade t66 ka nditeks korgushtippes.

Kokkuvottes voib delda, et koordinatiivsed
voimed on tihedas seoses motoorse oppi-
misvdimega ning liigutuste juhtimisega.
Kui me varskelt omandatut ei salvesta
organismis ja seda praktikas ei kasuta,

on sellest vihe kasu. Treeningprotsesssis
tuleks juba lapsest saadik harjutada eel-
nevalt toodud erinevaid koordinatiivseid
voimeid.

KOORDINATSIOONI ANATOOMILIS - FUSIOLOOGILISED ALUSED

Heal koordinatsioonil on palju positiiv-
seid mojusid organismile. Kéik kehalise
ja pstitihilise toovoime faktorid séltuvad
suuresti just heast koordinatsioonist. Kui
me nditeks ei oska ujuda, jalgrattaga soi-
ta, suusatada jm, on meil ka vihe eeldusi
oma stidame - vereringestisteemi tugev-
damiseks ja seega vastupidavuse taseme
suurendamiseks. Kui me ei oska teha
joutreeningut, jidvad norgaks ka lihased ja
kannatavad meie spordiala oskused.

Kui suudame oma spordialal vajalikke lii-
gutusi perfektselt sooritada, vajame selleks
viahem energiat kui algaja. Samuti to6tab
edasijoudnul ka aju kiiremini, seega vé-
sime hoopis hiljem ja suudame suuremat
koormust taluda

Kui meil on halb koordinatsioon, kannatab
lihaste omavaheline koostt6 ja tulemuseks
on vigastused. Mida vihem oleme diges-

a b

Ajuverevarustus
suurenenud

ti treeninud, seda enam vigastusi. Mida
tithekiilgsem oli treening lapsepdlves, seda
suurem vigastuste risk tulevikus.Samuti
viib just nork koordinatsioonivdime ka
reaktsiooni aeglustumisele, mis igap&eva-
ses tegevuses vOib dnnetustele viia - ka
seda tuleb arvestada.

Kui oleme regulaarselt 6ppinud uusi lii-
gutusi ja need korralikult selgeks saanud,
on omandamine tulevikus jarjest lihtsam.
Hea koordinatsioon tagab uute tehniliste
ja taktikaliste oskuste kiirema omandami-
se. Parim lahendus on seepérast alustada
kindlasti juba varases lapsepolves

Kui oleme omandanud juba noorest east
palju erinevaid liigutusi, oskame tulevikus
harrastada enam spordialasid ja see aitab
tugevdada tervist. Kui aga me noorena
pole tildse spordiga tegelenud, ei liigu me
ka tdiskasvanuna enam regulaarselt - soi-

Ajuverevarustus
suurenenud

C

Joonis 31. Aju verevarustus puhkeseisundis (A), méttetegevusel enne liikumist (B) ja litkumisel (C)
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dame vaid autoga, vaatame televiisorit ja
istume arvuti taga. Vahene liikumine pa-
raku kahjustab tervist.

Juba métlemine liikkumisega alustamisele
suurendab aju verevarustust, mis liikumi-
sel voib kasvada ligi 50%. Seega, koordi-
natsiooni treening aitab hésti mitmekiilg-
selt treenida ka aju, nii kummaline kui see
ka ei tundu. Toimuvad teatud anatoomili-
sed ja fiisioloogilised muutused. Seega on
ka aju liikkumisega treenitav, samuti kui
lihased.

Edu votmeks on - mitmekiilgsus, ebaha-
rilik, uudne. Hea koordinatsiooni saavu-
tamiseks peame kasutama palju erinevaid
harjutusi, eriti just mange, Zongleerimist.
Veelkordselt - alustama peab noorena, sest
- ,mida Juku ei 6pi, seda Juhan ei tea”

Kiirete liigutuste korral organismis varem
talletatud informatsiooni ei kasutata, kiill
aga automaatsetel liigutustel. Samas ndi-
teks oppimisel on koost66 organismis hoo-
pis ulatuslikum, sama on tehnika omanda-
misel spordis.

Koordinatsioonivdime taseme méadravad
oluliselt analiisaatorid. Mida enam suu-

KOORDINATSIOONI
ARENDAMINE

Hea koordinatsioonivéime eelduseks

on uute, mitmekiilgsete liigutusoskuste
omandamine ja salvestamine. Oluline on
see, et uus tegevus organismi nn drritaks,
ehk harjutused peavad olema mitme-
kiilgsed ja metoodiliselt kindlasti igesti
sooritatud. See ndbuab omakorda erinevaid
treeningmeetodeid. Eristatakse tildisi ja
spetsiifilisi treeningmeetodeid.

Uldised meetodid tagavad paljude koordi-
natsioonivéimete arengu, kuid selleks
peavad meetodid ja harjutuste sisu olema
vastavuses sportlase tasemega. Seevastu
spetsiifilised meetodid ja vahendid on tihedas
seoses voistlusharjutustega ning tagavad
spordialale vajaliku koordinatsiooniliste
vdimete arengu. Treeningprotsessis tuleb
kindlasti hoolega eristada tildisi ja spetsii-
filisi meetodeid.

dab sportlane oma liigutusi ja keskkonna
moju tunnetada, seda enam suudab ta
timber kohaneda muutunud tingimustele
ning seda vastavalt oma individuaalsetele
isedrasustele realiseerida. Just erinevate
analiisaatorite - optiline, akustiline, taktiil-
ne, kinesteetiline, staatilis - diitnaamiline
- voimekus on fiisioloogiliselt viga oluline
koordinatsioonivéime korral. Samas on
suur erinevus nende tasemes, lahtuvalt
spordiala spetsiifikast.

Liigutuste koordinatsiooni maa-
ravad organismis fiisioloogilised
protsessid

¢ informatsiooni vastuvotmine ja
ettevalmistamine, oluline on siin
sportlase analtisaatorite voimekus

¢ liikumistegevuse tunnetamine ja
programmeerimine, ldhtudes sal-
vestatud kogemustest

¢ vajalike lihaste innervatsioon

¢ regulaarne tagasiside liigutuste
sooritamisest koos vajaliku ees-
maérgi tunnetamisega

¢ liigutusi juhtivad impulsid kesk-
nédrvisiisteemist.

UMBERKOHANEMISVOIME ARENDAMINE

Liigutuste timberkohanemisvéime on olu-
line faktor uute liigutuste omandamiseks,
seepdrast kasutatakse vastavaid meetodeid
just koordinatsiooni 6ppimise algstaadiu-
mis. Soltuvalt vanusest, koormustaluvu-
sest ja olemasolevast koordinatsiooni tase-
mest soovitatakse jairgmisi meetodeid

+ optilise informatsiooni meetod

Sobiv just algajatele, sest liigutuste soori-
tamise ndgemine on viga kasulik selle os-
kuslikuks omandamiseks. Edasijoudnutel
pole ndgemisvéime enam nii oluline

* sonalise informatsiooni meetod

Informatsiooni edastamine voib olla
enne ettenditamist, selle ajal voi parast.
Igal juhul annab see vajalikku teavet
koordinatsiooni harjutuse digeks oman-
damiseks.

»Mitmekulgsus,
ebaharilik ja
uudne*

»Mida Juku ei
opi, seda Juhan
eitea“

Hea
koordinatsiooni
aluseks on
anallsaatorid

Harjutuste valik
peab kindlasti
suur olema

Uldisi ja spetsiifilisi
meetodeid tuleb
hoolega eristada

Algajatel
on oluline
nagemisvdime
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Lihtsad mangud
on vaga sobivad

Harjutused
vastavalt
spordialale

Koordinatsiooni
arendamise
erivorm
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Umberkohanemise arendamisel kasutatak-
se peamiselt nn ebatavalisuse faktorit, mille
puhul muudetakse liigutust, tehakse seda
ebatavalistes tingimustes jm.

Metoodilised votted iimberkohanemi-
se arendamiseks

¢ ebatavaline ldhteasend

¢ harjutuste sooritamine peegelpildis

¢ liigutuste kiiruse v6i tempo muutmi-
ne

¢ harjutuste tehnika vahetus

¢ ruumiliste piiride muutmine

¢ erinevad taktikalised tingimused
¢ erinev viline vastupanu

¢ erinev vahendi raskus

¢ erinevad looduslikud tingimused
(Loko 2004).

Jargnevalt moned harjutused
¢ harjutus stardiasendist
v' start kohuli voi seliliasendist - ketta-
heite liigutus tédis- voi osalise poor-
dega
¢ harjutuste variatsioon
v’ vastassuunaline vdimlemisharjutus
¢ liigutuste diinaamika variatsioon

v' kiired voi aeglased liigutused - oda-
vise, kettaheide jne

¢ ruumitaju harjutused

v viiksem véljak, kuid kogu tegevus
analoogiline normaalse véljakuga

V7

\ ,

—
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*

erinevad vilistingimused

v' maing erineval pinnasel, tugeva vih-
maga jne

¢ informatsiooni vastuvétlikkuse harjutu-
sed (optiline, akustiline jm)
v sportlane seisab seljaga, vastavalt

signaalile poore ja puitidmine jne

¢ liigutusvilumuste kombinatsioon

v erinevad liikumised tiksteise jirel -
vastavalt eelnevale informatsioonile

HARJUTUSED KOORDINATSIOONI
ARENDAMISEKS

Koordinatiivsete voimete arendamise
keskpunktis on vajalikud liigutusoskused.
Uhelt poolt on need treeningu eesmirgiks
ja samaaegselt treeningvahenditeks.

Uldised harjutused
Erinevad méngud, sportmangud - véga
sobivad koordinatsiooni arendamiseks,

sest pidevalt méngusituatsioon muutub.
Lihtsad mangud on olulised nii mitme-
kiilgsete liigutuste tegemiseks kui eriala
spetsiifiliste liigutuste omandamiseks,
aidates korvaldada ka norku kiilgi. Samuti
aitavad suurendada laste koordinatsiooni-
lisi oskusi. Suured sportmdngud seevastu
pakuvad juba keerulisemaid liigutusi, sa-
muti toimivad seal kérvalméjud - vastane,
ménguaeg, tulemus jne.

* kahevoitluse alad - iildine koordinat-
siooni arendamine, lisaks paraneb ke-
haline t66voime.

¢ vbdimlemine, hiipped batuudil

Spetsiaalsed harjutused

Maidravaks on spordiala, eriti arvestatakse
harjutuste valikul voistlusolukordi. Harju-
tused valitakse vastavalt spordiala spetsii-
fikale, et nendest oluline kasu oleks. Kuid
eelnevalt peab olema tildise koordinat-
siooni hea tase, et konkreetsele spordialale
spetsiifilisi harjutusi digesti ja kasulikult
ldbi viia.

Propriotseptiivne treening

Kujutab endast koordinatsiooni arendami-
se erivormi. Kujutab endast organismi voi-
mekust tunnetada oma keha ruumis. Te-
gemist on organismi poolse kdrge tundlik-
kusega, mis koordinatsiooni arendamisel
véga oluline. Aidates juhtida liigeste liiku-
vust, on suur tdhtsus just tasakaalu aren-
damisel. Anatoomiliselt on tdhtsad liigeste



lihaskéd&vid, kooluste retseptorid (nn Golgi
retseptorid) ja liigese mehaanoretseptorid.
Lihaské&&vid on olulised lihaste pikenemi-
sel, aidates seega liigutuste digele ja kiirele
sooritamisele kaasa. Lihaskddve on seda
rohkem, mida tédpsemalt lihas to6tab. Nii
on silma- ja pealihastel enam retseptoreid
kui nditeks reielihastel. Spordis on siin
tahtsus eelkdige tdpsust ndudvatel aladel

- golf, piljard jm, kuid ka sportméangudes.
Vastav propriotseptiivne treening aitab
tosta vastavate piirkondade tundlikkust ja
reaktiivsust.

Propriotseptiivne treening on oluline nii

vigastuste ennetamisel, nende jargsel taas-

tumisel, samuti koordinatsiooni ja spor-

ditehnika arendamisel. Vastav treening

1 kord né&dalas aitab juba oluliselt viahen-

dada lihaste ja sidemete vigastusi sport-

mangudes, eriti sageli esinevat iilemiste

hiippeliigese sidemete vigastust. Jooks-

mine, rollerisdit, iihel rattal sditmine - ka

neist on koordinatsioonitreeningul samuti

suur kasu. Jargnevalt méned harjutused

¢ seismine tihel jalal kaldplaadil, kiikplaa-
dil

¢ seismine samadel plaatidel, koos palli-
harjutustega - Zongleerimine, ptitidmi-
ne jne

¢ korvpallivisked batuudilt jne.

Joon 32.
Erinevad harjutused koordinatsiooni arendamiseks

KOORDINATSIOONI TESTID

Koordinatsioon on spordis vidga oluline,
paraku me alati ei poora sellele tdhelepa-
nu. Uheks heaks lahenduseks on vastavate
testide tegemine ja selle alusel hinnangu
andmine.

Hindamise moodupuudeks loetakse

¢ liigutuste koordinatsiooniline keeru-
kus

¢ liigutuste tditmise tdpsus

¢ liigutuste tditmise aeg

¢ reaktsiooniaeg

¢ uute liigutuste oppimise aeg
¢ liigutuste 6konoomsus

¢ liigutusvilumuste hulk

¢ analiisaatorite tdpsus (Kalam, Viru
1973).

Uldine koordinatsioon

Head harjutused on erinevad jooksud
takistustega. Saali porandale on asetatud
nditeks kastid ja sportlane peab jooksma
nende vahel ja/v6i timber, tegema vahe-
peal kukerpalle jne.

Kasutatakse ka néiteks aja peale tile kepi
astumise testi. Lahteasendist tuleb astuda
tihe jalaga tile voimlemiskepi, puudutada
ees jalaga maad ja tuua jalg tagasi, seejérel
teise jalaga. Kummagi jalaga tuleb vahel-
duvalt astuda 5 korda, moodetakse katse
ldbimise aeg.

Joon 33. Ule véimlemiskepi astumise test

Oluline tahtsus
tapsust ndudvatel
aladel

Uks treening
nadalas ja
sportmangudes
vahem vigastusi

Testid annavad
koordinatsioonist
hea llevaate
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Testid annavad
koordinatsioonist
hea llevaate
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Erialane koordinatsioon

Kasutatakse erinevaid harjutusi, néiteks
90cm korguselt kastilt voimalikult tapselt
kandadega matil olevale joonele hiipata

kastid

90 cm

!L ~ mootejoon

100 cm
matt

mootelint

Joon 34. Stigavushiipe tapsusele (Hirtz 1988)

Sportméngudes kasutatakse erialaseid
teste - viskamine, jalalook jne. Jargnevalt
moned néited

¢ korvpall - vabavisete vdistlus

¢ vorkpall - platsil oleva joone tabamine

¢ jalgpall - liitia pall jalaga tépselt digele
kaugusele

Kasutatakse ka teste ruumitaju hindami-

seks, nditeks ,topispalli numbrijooks”. Ol-

les seljaga topispallide suunas, asetatakse

igale pallile kindel number ja stardivile

jdrgselt peab sportlane numbri suure-

nemise jarjekorras kdik edasi-tagasi labi

jooksma.

@

Joon 35. Topispalli numbrijooks (Hirtz 1988)

Topispall

,Ohupalli test” — mitu korda suudab sport-
lane vajaliku arvu Shupalle 6hus hoida.

1 pall - vdike laps, 2 palli - algkooli
laps, 3- palli - glimanaasium, 4 palli
- tippsportlane.

Reaktsiooniaja mdotmiseks kasutatakse
spetsiaalseid teste seadmetega, nditeks
,punane-roheline” test kiire vajutamisega

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

L -
1
6_(\’)\_)) Joon 36. Ohupallide 5hus
l

hoidmise test

oigele nupule. Kasutatakse ka sellist testi,
kus lastakse vertikaalsendis oleval kepil
kukkuda ja katsealune peab sellest kiiresti
kinni haarama, kepil olev sentimeetrilint
annab vastava tulemuse.

KASTID

Joon 37. Kepi languselt haaramise test

Huvitav test on ka nn ,kolme dhupalli
test”, ehk kui kaua suudame neid dhus
hoida

Joon 38. Kolme dhupalli
test




Eraldi testid on tasakaalu hindamiseks.

¢ viikelastel - seismine tihel jalal, eraldi
lahtiste ja suletud silmadega

¢ pohikool - kdimine tagurpidi asetatud
poomil (meetrites) voi seismine iihel jalal
avatud/suletud silmadega topispallil jm

Jargnevas tabelis on toodud hinnangu-
skaala noortele iihel jalal seismisel tagur-
pidi asetatud voimlemispingi kitsal alusel
(laius ca 5cm)

POISID

Vanus Kehv Hea Véaga hea
6-7a. <2,0 20-47 | >4,7

8- 9%a. <2,2 22-77 |>77

10-11a. | <25 2,5-175 |>175

TUDRUKUD

Vanus Kehv Hea Viga hea
6 - 7a. <19 19-45 |>45

8 - 9a. <21 21-76 >7,6

TEHNILIS — TAKTIKALISED TESTID
KORVPALLIS

Rahvusvaheliselt viga levinud test on nn
,Heidelbergi korvpallitest” (Bds 1988). Te-
gemist on kompleksse testiga, kus , Tehni-
ka” osas tehakse l&dbi neli harjutust

Harjutus 1

Vahelduvalt tuleb vabaviskejoone piken-
duselt peale visata paremalt ja vasakult.
Iga viske jdrel piitida pall ning porgatada
tagasi viskekohta ja teha uus vise. Kestus 1

minut, loetakse dra tédpsete visete arv. Te-
hakse 14bi 2 korda.

1m 1m

10-11a. | <23 2,3-150 |>15,0

Joon 39.”Heidelbergi korvpallitesti” harjutus 1

Tabel 29. Uhel jalal tagurpidi véimlemispingi alusel
seismise hindeskaala (sek) vanuses 6 - 11a. (Bds, Renz-
land 1999)

Testid liigutusvilumuse madramiseks on
nditeks
¢ lastel harki - kokku hiippamine

¢ hiippamine hiippenooriga (lastel nditeks
30sek).

Harjutus 2

Vabaviskeala timber on jaotus neljaks
tsooniks, igatihest tehakse paigalt visked.
Iga viske jargselt lauapall kées, porgatada
teise tsooni. Iga visatud korv annab tihe

punkti, kestus on 1 minut. Tehakse l&dbi 2
korda.

Joon.40.”Heidelbergi korvpallitesti” harjutus 2

Harjutus 3

Viljakul on tiksteise jdrel piisti pandud ke-
pid jargmiste vahemaadega - 2m-1m-1m-
2m-1m-4m-1m-1m. Sportlane peab jooksma
keppide vahel aja peale edasi ja tagasi. Iga-
tihel on 3 katset.

Tasakaalu testid

»,Heidelbergi
korvpallitesti*
tehnika osa
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Testi orienteeruv

hindeskaala

76

KOORDINATSIOON

< 14m

v

Slaalomjooks

Joon 41.”Heidelbergi korvpallitesti” harjutus 3

Harjutus 4

Seinale on asetatud kleeplindiga 2 ruutu (30x30cm, korgus maast 150cm, kaugus tikstei-
sest 180cm). Seistes 2m kaugusel, tuleb kahe kidega soota kordamooda kummagi ruudu
pihta, pall peab seinapdrkest ka korra maha porkama. Loetakse 30sek jooksul tabatud
ruutude arv, s66t loetakse positiivseks ka ruudu dart puudutades.

So6du marklaud

P 30cm

!

2m

30cm

1,5m

Joon.42.“Heidelbergi korvpallitesti” harjutus 4

Jargnevalt orienteeruv hindeskaala meestel ja naistel, miinusmaérk tdhistab ebadnnestu-

nud katseid.

MEHED

Test Nork Keskmine | Hea
Harjutus 1 12 ja vihem 13-14 15 ja enam
Harjutus 2 13 ja vihem 14 -16 17 ja enam
Harjutus 3 14,8 ja enam 14,7 13,3 13,2 ja vdhem
Harjutus 4 19 ja vdhem 20-21 22 ja enam
NAISED

Test Nork Keskmine | Hea
Harjutus 1 11 ja vdhem 12-13 14 ja enam
Harjutus 2 10 ja vahem 11-13 14 ja enam
Harjutus 3 154 ja enam 15,3 -13,9 13,8 ja vahem
Harjutus 4 19 ja vdhem 20-21 22 ja enam

Tabel 30. Heidelbergi korvpallitesti hindeskaala meestel ja naistel (Bds 1988).

Heidelbergi korvpallitesti teine versioon on toodud eelnevalt vastupidavuse peattikis.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM




KOORDINATSIOONI TREENING
ERI VANUSES

Lapseeas on seoses aju kiire arenguga véga
oluline just koordinatiivsete véimete aren-
damine. Uheski teises vanuses pole vastav
treening niivord efektiivne.

Lapsel on eeldused kogu pédeva jooksul
sisuliselt koordinatsiooni harjutada, olgu
selleks toas mangimine vai teiste vdikelas-
tega dues miiramine. Alustades sellega al-
les koolieas, voib juba hilja olla, sest koolis
teevad regulaarselt sporti siiski alla poole
lastest, kui mitte veelgi vihem. Seevastu
puberteediikka joudes voivad kannatada
just halva koordinatsiooniga noored, sest
muutunud on nii keha pikkus kui keha-
modtude suhe.

Tédiskasvanuks saades on alustamine alati
veel voimalik ja vajalik, kuid tulemus ei
tarvitse olla niivord hea. Kindlasti peab
sellega arvestama nii véimlemisaladel kui
sportméngudes. Kui varakult koordinat-
siooni ei arenda, siis kehvade tehniliste
oskuste tottu hiljem tippu ei joua.

Arendada tuleks koordinatsiooni hésti
kompleksselt, teha palju erinevaid harju-
tusi. Kiill ei tohiks aga vastavaid harjutusi
teha vasinud seisundis.

Treening eelkoolieas

Vara alustada pole kunagi vara, kiill ei tohi
alustada hilja. Harjutuste valik oleks soo-
vitavalt suur, nii saab ka aju rohkem teavet
ja areneb. Kasulik ongi just varakult palju
erinevaid liigutusi selgeks oppida.

Vanus 7 - 10a. on viga hea aeg jirgmis-
te liikide arendamiseks

+ reaktsioonivoime

+ kiired liigutused

* ruumiline orienteerumisvoime
* koordinatsioon

+ tasakaal

* osavus, eriti tiidrukutel.

\

|

\_
Z

Treening varases koolieas.
Selles eas on organism nii kaugele arene-
nud, et on tekkinud viga hea 6ppimisvoi-

me. Omandatud oskused jadvad kenasti
meelde ja salvestuvad organismis.

Treening enne puberteeti

Hea taju ja informatsiooni tootlemise
oskus véimaldavad noortel veel koordi-
natiivseid vdimeid arendada. Kuid ke-
hamoo6tmete erinevus ja madal kehakaal
selles vanuses on olulise tdhtsusega. Eriti
efektiivne areng on niiteks pallitunnetu-
sel, vee ja lume tundlikkusel. Kindlasti
tuleks palju rohku poorata spordi pohiteh-
nika dppimisele, teha erinevaid harjutusi.

Treening puberteedi perioodil
Kui oleme varakult koordinatsiooni aren-
danud, on sellel perioodil areng kiire.

Kehapikkus kasvab aastas keskmiselt 8

- 10cm. Kui nooruses pole varem vastavaid
harjutusi tehtud, on uusi liigutusi omanda-
da raske. Kui oleme aga varem korralikult
harjutanud, kasvab ntitid vanusega orga-
nismi voime uusi liigutusi méarksa paremi-
ni ja kiiremini omandada

Treening tdiskasvanuna

Kui varajasest noorusest on koordinatsioon
tasemel, paranevad ntitid kiiresti erinevad
kehalised voimed. Kui aga pole, arengut ei
toimu.

Koordinatsiooni
treeninguga
alustada
kehalistest
vOimetest kdige
varem

Alles kooli
minnes
alustamine voib
juba hilja olla

Sportméangudes
ilma noorelt
koordinatsiooni
arendamata
tippu ei jdua

Alustada
varakult ja teha
palju erinevaid
harjutusi

Hea aeg

lihtsate sportlike
liigutuste Kiireks
omandamiseks

Olles varakult
alustanud,

on nudd
omandamine
vaga kiire
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KOORDINATSIOONI ARENDAMISE METOODILISED ALUSED

+ Erinevalt koigist teistest kehalistest voimetest, mida osaliselt treenitakse regulaar-
selt suhteliselt sarnaste harjutustega, tuleb just koordinatsiooni treenida kindlasti
komplekssete harjutustega

¢ Hea koordinatsiooni tase saavutatakse regulaarselt erinevaid harjutusi ja meeto-
deid varieerides ja omavahel kombineerides

+ Oigeaegne ja metoodiliselt dige koordinatsiooni arendamine on seotud tihedalt
organismi psiitihilis - fiisioloogiliste eeldustega, olles iihtlasi eelduseks tulevikus
heade tehniliste ja taktikaliste oskuste omandamisel

¢ Koordinatsiooni arendamisel peab vidga arvestama organismi ealiste isedrasustega
- kui me seda oskuslikult noores eas ei tee, ei voimalda paraku organismi areng
seda vanemas eas enam niivord tulemuslikult suurendada

+ Kindlasti ei tohi koordinatsiooni arendada ka visinud seisus, siis pole sellel nii
head tulemust.

+ Koordinatsioon on justkui eeldus ka dppimisvoimele, mida enam suudame noore-
na omandada uusi ja keerulisi liitkumisi, seda kasulikum tulevikus

¢ Hea koordinatsioon voimaldab sooritada harjutusi ckonoomsemalt, tipsemad ja
oskuslikud liigutused ei kuluta liialt energiat ja sddstavad lihasjoudu

¢ Olles noorena omandanud hea koordinatsiooni, suudame tdiskasvanuna hiljem
paremini uusi liikumisi omandada ja timber dppida

¢ Hea koordinatsioon aitab paremini omandada ka teistel spordialadel ja elualadel
vajalikud tehnilised oskused.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



PAINDUVUS

Painduvus kujutab enesest sportlase voi-
met ja omadust, suuta sooritada laiaula-
tuslikke liigutusi omal joul voi véliste
joudude majul tihe voi mitme liigesega.

Painduvus jaguneb

¢ ({ildine ja spetsiaalne

¢ aktiivne ja passiivne

Uldine painduvus - peamiste liigeste (olalii-
ges, puusaliiges, lillisammas) liikkuvus on
heal tasemel. Samas on hinnanguskaala
paraku suhteline, sest néiteks tippspor-
dis ja tervisespordis on suhteliselt suur
erinevus

Spetsiaalne painduvus - hea litkuvus kindlas
liigeses, mis sportlasel oluline (nt. puusa-
liiges tokkejooksijal).

Aktiivne painduvus - suurim liikkuvusamp-
lituud tihes liigeses, millele aitavad kaasa
agonist-lihaste kontraktsioon ja samaaeg-
selt toimuv antagonistide hea venitustase.

Passiivne painduvus — suurim voimalik lii-
kuvusamplituud tihes liigeses, mida sport-
lane véilisabiga (partner, tombeseadmed
jm) lihaste venitamisega suudab saavuta-
da. Passiivne painduvus on suurem kui
aktiivne painduvus, erinevust nimetatakse
painduvusreserviks. Painduvust aitavad
suurendada agonistlihaste tugevdamine ja
antagonistide venitamine.

Staatiline painduvus - kestev venitusasendi
hoidmine, iseloomulik stretchingule.

PAINDUVUSE OLEMUS

Hea painduvus on véga oluline digete
liigutuste digeks teostamiseks erinevatel
spordialadel, olles seotud nii erinevate ke-
haliste vdimetega kui sporditehnikaga. Kui
painduvus on hea, suudab sportlane teha
vajalikke liigutusi tugevamini, kiiremini,
tdpsemalt, pikemalt jne. Jargnevalt moned
painduvuse olulised seosed spordis.

f
7

Painduvus on seotud pal-
jude faktoritega

* treenitusseisund

¢ lihasmass, rasvkude ja
sidekude

¢ OJhutemperatuur

¢ keha- ja lihaste tempe-
ratuur

¢ vanus, sugu, tervislik
seisund, hormonaalne
seisund

¢ aegja biortitm

¢ vaimne pinge, stress,
166gastusvoime (Klee,
Wiemann 2005)

Painduvusel eri
liigid

Liigutuste
labiviimine
okonoomsem
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Eeldus teiste

kehaliste voimete

paremaks
arenguks

Luhenenud

ja vaikese
venitusvdimega
lihased on ka
véaiksema jouga

Vaiksem
vigastuste risk

Hea painduvus
vaga oluline

Tehnilised
oskused
paremad
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Liigutuste lidbiviimine on mdrksa dkonoomsem.

Ilma hea venitustaseme ja 16dvestusvoime-
ta ei oleks head koordinatsiooni ja tehnikat
noudvate harjutuste sooritamine vdimalik.
Mboénedel spordialadel on heal paiduvusel
eriti suur tdhtsus

¢ vbdimlemine
¢ iluuisutamine jne.

Teiste kehaliste voimete efektiivsem arendamine

Joud - parema painduvuse korral on liigu-
tusi voimalik tugevamini ja kiiremini teha,
sest liikuvusamplituud on suurem ja anta-
gonistide vastumdju ka vaiksem.

Kiirus - kiirete liigutuste sooritamisel on
heal painduvusel oluline moju tehnilistele
oskustele. Kiirel jooksmisel on nditeks hea
painduvusega hiippeliiges oluline dratou-
kel, hea venitustasemega niude - nimmeli-
hased ja reie eesmine sirglihas aga tagavad
kiire edasiliikumise.

Vastupidavus - vastupidavusalade sport-
lased on hakanud senisest enam tegema
painduvusharjutusi, sest hea painduvus
tagab okonoomsema tehnika ja seega vaik-
sema energiakulu.

Koordinatsiooni ja tehniliste oskuste koos-
kolastamine - heal tasemel painduvus ta-
gab hea tehniliste oskuste taseme

Painduvus tagab vdiksema vigastuste riski

Hea painduvuse tase tagab koormatud
lihaste ja koodluste parema elastsuse, lii-
kuvuse ja 16dvestusvoime, tagades iihelt
poolt parema koormustaluvuse ja teiselt

vdiksema vigastuste voimalikkuse. Pain-
duvus hoiab &ra lihaste lithenemise ja sel-
lega lihaste diisbalansi. Venitusharjutusi ei
kasutata mitte ainult enne treeninguid ja
voistlusi, vaid ka koormusjargsel ajal ehk
nn “cool-down” taastumise kiirendami-
seks. Eriti on lihastoonus suurenenud just
jou- ja kiirustreeningu jargselt. Painduvus-
harjutused aitavad ka psiiiihilist seisundit
parandada, stretching mojub ka psiitihikale

PAINDUVUSE TAHTSUS KORVPALLIS

Hea painduvus ja kogu keha litkuvus on
korvpallis olulised, olles vajalikud teiste
kehaliste voimete arendamisel (joud, kii-
rus jm), samuti korvpallitehnika paremal
omandamisel. See on ka eelduseks kor-
raliku saavutusvoime tagamisel, samuti
vigastuste ennetamisel. Hea painduvuse
korral on sportlikud liigutused kiiremad ja
joulisemad, kuid seetottu ka tdpsemad. Sa-
muti on heal painduvusel oma osa vastupi-
davuse jaoks, liigutused on energeetiliselt
okonoomsemad ja energiat sddstvamad.

Samuti tagavad hésti venivad ja kiiresti
taastuvad lihased liigutuste tdpse soori-
tamise, olles eelduseks heade tehniliste
oskuste arendamisel. Kui liikkuvus on hea
puusades, dlavootmes, lillisambas, suudab
korvpallur hésti teha petteliigutusi, poor-
deid, pidurdusi, pealeviskeid, mangida
kaitses, olla aktiivne lauavoitluses. Sageli
tuleb palli parast voidelda ekstreemse-
tes olukordades, hea liikuvus on selle
votmeks.

LIIKUVUS

JOUD KIIRUS

VASTUPIDAVUS

Pinges lihased ja
liigeste viahene
liikuvus viivad

jou langusele liikumist

Vihene liikuvus
(polveliigeses jm)
takistab kiiret

Parem liikuvus tagab
okonoomsema jooksu
ja viiksema
energiakulu

Joon 43. Liikuvuse seos teiste kehaliste voimetega

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



Korvpallimédngus esineb palju pidurdusi,
petteid, poordeid, hiippeid jm. Liigutuste
efektiivseks sooritamiseks ei piisa vaid li-
hasjoust, lihased peavad ka elastsed olema
ja kiiresti taastuma. Samuti aitavad heas
seisukorras lihased véltida vigastusi, mida
korvpallis esineb palju. 1991a. N.Liidu
meistriks tulnud Tallinna Kalevi meeskon-
nal oli koormuseelne ja -jargne stretching

regulaarne tegevus, mitmed arstid imesta-
vad siiamaani, miks tollal nii vihe vigas-
tusi oli....Korvpallis esineb sageli lihaste
diisbalanssi ja lihaskangestumist, taas on
selle ennetamiseks oluline hea painduvus
ja lihaste venivus. Regulaarne venitushar-
jutuste sooritamine tugevdab ka korvpal-
luri psiitihikat.

PAINDUVUSE ANATOOMILIS — FUSIOLOOGILISED ALUSED

Liigeste liikuvusvdime paraneb paindu-
vusharjutuste toimel, kuigi vahemal mééa-
ral kui lihassiisteemis. Anatoomiliselt on
olulised nn painduvuse retseptorid (lihas-
k&avid), mille abil toimub kesknérvisiis-
teemi kaudu lihastoonuse juhtimine. Nii
peavad nditeks selja- ja kohulihased olema
alati kindlas toonuses, et keha alati ptisti ja
diges asendis hoida. Kui lihastel pole head
painduvust, ei tule ka hiid sportlikke tule-

musi. Teiselt poolt aitavad lihask&david oma

talitlusega dra hoida ka lihaste tilevenitust,
mis voiks esile kutsuda vigastusi.

¢ Viga kestva koormuse jargselt (koos tu-
geva lihaspingega) langeb lihaskd&vide
tundlikkus, juba kerge venitusharjutuse
korral tekib varajane painduvuse pidur-
dus (lihasvalu). Siit jareldus - vasimusel

mitte painduvustreeningut teha.

¢ Hommikul &rgates on lihask&&dvide
tundlikkus korge. Lihaste kanguse vas-
tu aitavad soojendus- ja venitusharjutu-

sed enne treeningut.

Painduvuse taset mojutab oluliselt lihas-
fastsiate, kooluste ja liigesekapslite vastu-
panu, erinevalt lihastest on nende venituse
tase madal.

Lihased, mis koormusel sageli nn
lithenevad ja seega venitusharjutusi
noéuavad

¢ suur rinnalihas (pectoralis major)

¢ reie ldahendajalihased (adductor - liha-
sed)

¢ selja nimmepiirkonna sirutajalihased
¢ polve painutajalihased

¢ niude - nimmelihas (iliopsoas)

¢ sddremarja kolmpealihas (triceps surae)

Painduvuse taset mojutab ka vanus, sel-

le suurenemine toob kaasa elastsete kiu-
dude languse, rakkude hadvingu, vedeliku-
kaotuse (10 -15%) jm. Kdik see kokku viib

painduvuse taseme langusele seoses vana-
duse suurenemisega. Seevastu naistel on li-
haste, kooluste ja sidemete elastsus ja pain-
duvus veidi korgem kui meestel. Seega pole
vaid neiud noormeestest iile, vaid ka naised
meestest.

Pohjuseks on suurem hormooni - 6strogee-
ni- sisaldus, mis viib tihelt poolt suuremale
vedeliku peetusele, teiselt poolt suuremale
rasvasisaldusele ja vdiksematele siisivesi-
kute varudele organismis. Seega, seoses
madalama kudede tihedusega on naistel
painduvus parem.

Painduvus on seega ainus kehaline voi-
me, mille maksimum on lapseeas ja hil-
jem langeb.

Tugeva tihekiilgse koormuse jargselt (nt
hiippealad) tekivad lihastes morfoloogi-
lised muutused. Seepirast on viga oluli-
ne, et ei tugevdata mitte ainult agoniste,
vaid ka antagonist - lihaseid. Uhekiilgse
treeninguga saaksid vaid kindlad lihased
koormust ja tekiks nende nn lithenemine

Kui oleme painduvusharjutusi teinud 6
nddalat, sdilub vastav tase 2 nddalat ja siis
toimub taandareng. Ka peale 8 nddalat on
painduvustase siiski oluliselt parem, kui
oli treeningutega alustades.

Miks “Salumetsa
Kalevil” vahe
vigastusi oli.....

Painduvuses

on neiud
noormeestest ja
naised meestest
paremad

Painduvuse
maksimum on
lapseeas
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Pohiline on
kordusmeetod

Aktiivhe
painutusmeetod

Passiivne
painutusmeetod

Passiivne venitus

Jalgida diget
hingamist

Véaga oluline
venitada peale
koormust

Kiirusaladel
stretching enne
vOistlusi ei sobi
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PAINDUVUSE ARENDAMINE

Painduvuse arendamiseks on kasutusel
erinevad meetodid. PShiline meetod on
kordusmeetod. Kuna ithekordne maksimaal-
ne painutus pole paraku kiillaldane, soovi-
tatakse painduvusharjutusi teha jargnevalt

* korduste arv umbes 15

¢ 3 -5 seeriat

Peamised harjutused on venitusharjutused
ja lodvestusharjutused. Spordipraktikas eris-
tatakse erinevaid painutusharjutusi.

Aktitvne painutusmeetod - liigutuse ulatus
saavutatakse ilma korvalise abita, kasu-
tades vaid vastavaid liigutusi sooritavate
lihasrithmade joudu. Aktiivsed harjutused
jaotatakse omakorda diinaamilisteks ja
staatilisteks. Aktiivsete diinaamiliste har-
jutuste korral (ehk ballistilistel) toimub
painutus korduvate hooliigutustega, staati-
liste harjutuste korral on aga viljavenitatud
lihaste antagonistid 16ppfaasis isomeetrili-
ses kontraheerunud olekus.

Efektiivsemaks loetakse aktiivseid diinaa-
milisi harjutusi.

Aktiivsete harjutuste eeliseks loetakse asja-
olu, et teatud lihasrithmade venitamine toi-
mub antagonist - lihaste kokkutdmbel, mis
omakorda aitab neid ka tugevdada. Sellised
harjutused on soodsad spordialadel, kus on
oluline just diinaamiline painduvus. Kuid
selliseid harjutusi korduvalt kasutades voib
olla ka suurem vigastuste risk.

Passiivne painutusmeetod - liigutuse ulatus,
mis saavutatakse viliste joudude abil, kasu-
tades néiteks partnerit, oma keharaskust voi
inertsjoudu. Kuigi lihaseid venitatakse tuge-
vasti, pole antud meetodi korral antagonistid
t60s. Passiivsed harjutused jaotuvad samuti
diinaaamilisteks ja staatilisteks. Diinaamiliste
harjutuste korral toimub regulaarne liigu-
tusamplituudi suurenemine ja vihenemine,
staatiliste korral hoitakse maksimaalset
asendit lithikest aega (5 - 6sek). Just viimane
meetod on &dga efektiivne, kuid sooritada tu-
leb seda hoolikalt, et viltida vigastusi.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

STAATILINE PAINUTUSMEETOD EHK
STRETCHING

Stretching kujutab enesest aeglast - ligi-
kaudu 5sek - venitusasendi sissevotmist
jajargnevat staatilist asendi hoidmist
(10-60sek).

Erinevalt teistest meetoditest tagab
stretching lihaste venitusrefleksi hoidmise
suhteliselt madalal tasemel, mistottu
vigastuste risk selle meetodi puhul on
vdga minimaalne. Eristatakse erinevaid
stretchingu meetodeid

Passiivne venitus - enamlevinud treening-
vorm, venitamine toimub maksimaalses
faasis. Esmalt tehakse kerge venitus pii-
rasendis, mis ajaliselt kestab 10 - 30sek.
Kasutatakse ka intensiivset stretchingut
(development stretch), sel juhul jatkatakse
venitamist veel 10 -30sek piirasendis. Uld-
juhul on valutunne lihastes venitamisel
vélistatud.

Pingutus — lodvestusmeetod (contract — relax
methode) - enne venitamist viiakse lihas
1sek korraks maksimaalsesse isomeetrilis-
se kontraktsiooni, siis 2 - 3sek jooksul 16d-
vestatakse ja seejdrel 10 - 30 (kuni 60) sek
jooksul toimub staatiline venitus.

Pingutus - lihasantagonistide lodvestus - po-
hineb vastassuunaliste lihaste kontrakt-
sioonil ja 16dvestumisel. Naiteks reielihas-
te venitamise korral tuleks pingutada reie
nelipealihast, et tagada reie sirutajalihaste
l6dvestus, seejdrel aga venitada reie siru-
tajalihaseid, mis viib reie sirutajalihaste
lddvestumisele.

Jéalgima peab kindlasti diget hingamist

- hingama peab regulaarselt ja ilma hinge-
peetuseta. Vastasel juhul lihaste korralik-
ku venitust ei teki.

Joutreeningu jargselt on koormatud lihaste
venitusaste viahenenud 5 - 13% vorra, see
voib sdiluda kuni 48 tundi. Seepédrast on
koormusjargselt venitusharjutuste soorita-
mine véga oluline.

Kui staatilised venitusharjutused meil
populaarseks said, kasutati neid nii enne
kui peale koormust. Euroopas ldbiviidud
teadusuuringud on aga ndidanud, et kii-
rus- ja kiirusjoualadel viivad nad lihaste
kontraktsioonivoime teatud ajaks alla ja
seetottu just enne voistlusi ei soovitada
neid kasutada



+ maksimaaljou aladel
¢ Kkiirusjou aladel
¢ kiirusaladel

¢ sportmingudes

Just kiirusjou- ja kiirusaladel mojub kes-
tev stretching enne vdistlusi lihastoonusele
parssivalt, seepdrast mitte venitada enam,
kui stardini on jadnud 15 - 20min. Soovi-
tatakse teha peale venitusharjutusi veel
hiippeid, spurte jt, et lihastoonus taastuks
optimaalsele tasemele.

Stretchingut ei soovitata kasutada ka spor-
dialadel peale voistlusi, kus vere laktaa-
disisaldus vdga korge (400m jooks jm).
Stretchingharjutused viivad veresoonte
kompressioonini ja seega raskendavad
laktaadi eemaldumist. Seeparast tuleks
koormusjdrgselt nn lahti joosta, ujumis-
voistluste jargselt nditeks imendub laktaat
nn lahtiujumisel alles umbes 25min pérast.
Kasutatakse ka liihiaegset (paar sekundit)
staatilist kontraktsiooni, et veri paremini
liikuma hakkaks.

Stretchingut ei soovitada kasutada ka
vahetult peale intensiivset ekstensiivset
koormust, samuti nn lihaskaatri korral.
Kui lihased on valusad, on kahjustatud ka
koestruktuurid, staatiline venitamine voib
kudesid veelgi kahjustada. Seepirast peab-
ki arvestama erinevate venitusharjutuste
kasutamisega.

Stretchingu eelised

¢ stretchingut on alati voimalik teha

¢ voib teha treeningul, kodus, reisil

¢ parandab nii lihaste seisundit kui
meeleolu
parandab liigeste liikuvust
tostab individuaalset lihaste koor-
mustaluvust
kiirendab koormusjdrgset taastumist
viahendab lihaspingeid, venitab vélja
lithenenud lihased

¢ aitab ka pstitithikal koormusest kiire-
mini taastuda

¢ heas seisus lihased on enam vigastus-
te vastu kaitstud

¢ lihaste venitusvdoime on ajaliselt pi-
kem kui teistel venitusmeetoditel

STRETCHINGU METOODILISED ALUSED

Stretchingu ldabiviimisel tuleb tihelt poolt
arvestada Gige sooritusega - asend, kes-
kendumine, optimaalne kestus. Kuid tei-
selt poolt tuleb jdlgida ka lihaste seisundit,
nende talitlust jne.

Stretchingu kasutamisel peab arvestama

¢ painduvuse areng votab aega, seepa-
rast oleks parim teha harjutusi kogu
hooaja jooksul

¢ kindlasti alustada vihemalt 5min eel-
soojendusega - (sorkjooks jm) enne ve-
nitusharjutusi

¢ harjutuste intensiivsust tosta jarkjar-
gult, kuid viltida tilitugevat pingutust

¢ koormatud lihasrithmi tuleb vaheldu-
valt venitada

¢ alustada aeglaselt, voOtta sisse Ooige
asend ja venitada vdhemalt 10sek, siis
jouavad toimuda fiisioloogilised muu-
tused lihaskaavides

¢ hingata rahulikult ja stigavalt, see suu-
rendab venituse efektiivsust

Koigi kaheliigeseliste lihaste puhul peab
venituse asendi sissevotmisel arvestama
lihaste funktsiooniga. Reie tagalihased pai-
nutavad polveliigest ja sirutavad puusaliigest
- seega ldhteasendis peavad jalad olema

¢ polvest sirged

¢ puusast maksimaalselt painutatud
Lihaste venitus peab olema konkreetse
lihase suhtes maksimaalne, mitte teha
kompleksselt mitmele lihasele. Mitmele li-
hasele kompleksselt tehes ei tarvitse konk-

reetsele kontraheerunud lihasele vajalikku
toimet avalduda.

Harjutuste labiviimisel peab arvestama
oige tehnilise sooritusega.

Joon 44. Harjutus venitab kiill rinnalihaseid ja 6lavoo-
det, kui selja tugeva tilepainutuse tdttu on ebasoovitav

Kdrge laktaadiga
aladel stretching
peale voistlust
taastumist ei
kiirenda

Tugeva lihasvalu
korral stretcingut
mitte teha

Harjutusi teha
eraldiigale
lihasele

Oige tehnika
vaga oluline

Ara seda harjutust
tee
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’ Kui varem pole stretching - harjutusi teinud,
tuleks kinni pidada jirgmistest lihtsatest
soovitustest
¢ kuulata oma hingamist
¢ silmad sulgeda
¢ esitada omale kiisimusi
v' “Kus ma tunnen lihaspinget?”
v' “Mida ma hetkel tunnen?” jne

¢ paluda treeneril Opetada Oiget sooritamist
(Friedrich 2005)

Joon 45. Hea toime on seoses ettepoole suunatud vaag-
navootmega just esimesel (iilemisel) harjutusel.

STRETCHINGU HARJUTUSED

Venitusharjutusi on viga palju, seeparast Jargnevalt harjutuste kompleks, mis on
on otstarbekas koostada vastavad tree- kasutamiseks spordialadel, kus suurem
ningprogrammid. Miinimumprogramm koormus langeb jalgadele - jooksmine,
hélmab pohilisi lihasrithmi. Igal spordi- sportméangud

alal tuleb aga tdiendavalt arvestada spor-
diala isedrasustega ja enam koormatud
lihastega.

A B
C

]

Vi

@ D
'

7

Joonis 46. Tahtsamad venitusharjutused spordialadel, kus suurem koormus langeb jalgadele - jooksmine, sport-
mangud jm. A - siddre kolmpealihas (triceps surae), B - reie eesmine sirglihas (rectus femoris), C - reie lahendajaliha-
sed, D - reie tagalihased. (Spring jt 1986)

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



Alati tuleb arvestada lihtsate me-
toodiliste soovitustega

¢ esmalt votta sisse oOige ldhte-
asend

¢ painutada aeglaselt, nii on efekt
tohusam

¢ viltida jarske liigutusi

¢ kerge venituse tunnetamine on
normaalne

¢ hoida asendit 15 - 20sek

¢ hingata aeglaselt ja rahulikult

¢ olla kindlasti 16dvestunud ole-
kus.

&
i

Joonis 47. Stretchingharjutuste programm , Top ten” kasutamiseks erinevatel spordialadel (Spring jt 1986)
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Kere painutuse
testid
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PAINDUVUSE TESTID

Hea painduvuse madramiseks kasutatakse
erinevaid teste. Jairgnevalt monede {tildiste
testide kirjeldus

Kompleksne painduvuse test - rindkere, puusad
ja alajisemed

Lihtne test rindkere,
puusade ja alajdsemete
painduvuse madrami-
seks on kere ettepai-
nutus viljasirutatud
kétega alla. Kaugus
moddetakse sormeots-
te jargi cm-tes (pluss/
miinus). Jalgima peab,
et polved oleksid liige-
sest sirged, lI6ppasendit
tuleb hoida 2 sek. Pain-
duvuse tase oleneb

nii soost kui vanusest.
Taiskasvanutel pain-
duvus vanuse suure-
nedes viheneb. See

ei puuduta aga neid,
kes regularselt vanuse
! suurenedes spordiga
tegelevad ja painutus-
harjutusi teevad.

Joon 48. Kere ette-
painutuse test

Liilisamba ja puusapiirkonna painduvuse test

Laias harkistes ettepainutamise test iseloo-
mustab lisaks liilisambale ja puusapiirkon-
nale ka reie ldhendajalihaste venitustaset.
Mobodetakse vahemaa rinnakorvi ja maa-
pinna vahel.

Joon 49. Kere ettepainutus harkistes

Jalgade harkiste test

Lahteasend eelmise testiga sama. Testil tu-
leb tiritada jalgu maksimaalselt hargitada,
médratakse saavutatud nurk. Lisaks lahen-
dajalihaste venitamisele v&ib testil moota
ka reie eemaldajalihaste joudu.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Kerepainutus kiiljele

Mbooddetakse vahemaa, kui alla suudetakse
sormeotsad viia kiiljele painutades.Test
iseloomustab ka kohu sirglihaste ja poikili-
haste venitustaset. Test tehakse molemale
poole.

A

p—
.

Joon 50. Kerepainutuse test kiiljele

Liilisamba ringitamise test

Istudes, kéded toetuvad torule (pulgale jm),
poorata tilakeha moélemas suunas.

Joon. 51. Kere pooramise test kiiljele




Puusaliigeste litkuvuse test

Spagaadiasendis kiilgsuunas, samuti pikas
véljaastes mdddetakse vahemaa stimfiiiisi
ja maapinna vahel.

J

Joon 52. Jalgade spagaaditest kiiljele ja ette - taha

Olaliigeste litkuvus

Pulk kite vahel, tostetakse eest iiles sir-
gete kidtega. Moodetakse kéte haardelaius
sentimeetrites.

Joon 53. Olaliigeste liikuvuse test

LUHENENUD LIHASTE TESTID

Tugeva treeningu mojul voib tekkida nn
lihaste lithenemine. Seda on véimalik spet-
siaalsete testide abil mé&arata. Vastavaid
teste nimetatakse selle autori nime jargi
Janda - testideks, jargnevalt méned olulise-
mad lihastestid.

Sidre kolmpealihase (m.triceps surae) test

Sadre kolmpealihas on oluline néiteks
sportméngudes ja jooksmisel, lihasel on
aga kalduvus sageli litheneda.

Loy @%@

Joon 54. Sairelihaste venituse test ning vastava lihase
venitusharjutused

Esimesel pildid, kded ees kiikitades, kui
jalakannad téusevad maast iiles, on sddre-
lihased (gastrocnemius ja soleus) lithenenud.
Mblemad lihased koos moodustavadki
sddre kolmpealihase. Piltidel on toodud
venitusharjutused soleusele ja gastrocnemiu-
sele (all).

Puusaliigeste
lilkuvus

Olaliigeste
lilkuvus

Janda testid

Saare
kolmpealihase
test
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Reie eesmise
lihase test

Niude

- nimmelihase

test

Reie

lahendajalihaste

test
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Reie sirglihase (rectus femoris) test

Reie nelipealihase (qudritseps femoris)
kahepealine osa - reie sirglihas on viga
sageli kehalisel koormusel lithenenud.
Jargneval pildil on ndha vastav test ja sobiv
venitusharjutus.

Joon 55. Reie eesmiste lihaste venituse test ning veni-
tusharjutus

Niude - nimmelihase (iliopsoas) test
l ‘
zﬁ

Joon. 56. Niude - nimmelihase venituse test ning veni-
tusharjutus

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Niude - nimmelihas on lithenenud viga
paljudel sportlastel. Kui lisaks on ka noér-
gad kohulihased, viib see sageli négusselg-
suse tekkele koos pidevate seljavaevustega.
Joonisel 56 on lihtne test iliopsoase testimi-
seks. Tommates molema kéega reit rinnale,
laheb selg sirgeks. Iliopsoase mojul touseb
teine jalg kdorgemale, sdltuvalt oma lithene-
misastmest. Joonisel on vastav test ja har-
jutus iliopsoase venitamiseks.

Reie lihendajalihaste (adductores) test

Paljudel spordialadel on just reie lihenda-
jalihaste vigastusi koige enam. P6hjuseks
sageli just lihaste halb venitustase. Joonisel
on niha, kuidas reie lihendajalihaste veni-
tustaset médrata. Lihaste seisundit iseloo-
mustab vastav nurk

¢ 60 kraadi - viaga hea

¢ 40 - 60 kraadi - kerge lithenemine

¢ 25 -40 kraadi - tugev lithenemine

&
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Joon 57 Reie ldhendajalihase venitustest ja venitushar-
jutus

Reie ldhendajalihaste venituastme maa-
ramiseks kasutatakse veel teist testi. Se-
lililamangus painutatud polvedega tuleb
pOlved viia kiilgsuunas, jalatallad maas.
Mboodetakse vastav nurk

+ ca 120 kraadi - normaalne venitustase

¢ ca 110 kraadi - kerge lihaste lithenemi-
ne

¢ ca 100 kraadi - tugev lihaste lithenemi-
ne



>

Joon 58. Reie lahendajalihaste venitustest (Lehnert, Sei-
bert 2001)

Reie tagariihma lihaste test

Reie tagalihased on viga sageli koormuse
mojul lithenenud. Joonisel on vasakul test
reie tagalihaste seisundi hindamiseks. Jal-
ga tuleks tosta sirgelt, ilma pingeta polve-
ondlas, teine jalg fikseeritult maas.

¢ kuni 90 kraadi - védga hea

¢ 80 -90 kraadi - kerge lithenemine

¢ 60 - 80 kraadi - tugev lithenemine

5

Joon 59.Reie tagariihma lihaste venitustest ja vastav
venitusharjutus.

ningperioodid, harjutusi tuleks teha aas-
taringselt. Soovitatakse vahemalt 3 korda
nddalas. Kui hooaegade vahel on pikk
treeningpaus, kulub 6 - 8 nddalat, kuni
painduvuse tase on taas taastunud.

Selja sirutajalihase (erector spinae) test

Selja sirutajalihas on spordis samuti vaga
sageli lithenenud seisus. Joonisel toodud
pildil tuleks Ioug viia polvekedra vastu

¢ 0-10cm - véga hea

¢ 10 - 15 cm - kerge lithenemine

¢ tle 15cm - tugev lithenemine

Painduvuse arendamisel puuduvad tree-

Joon. 60. Selja sirutajalihase venitustest ja vastav veni-

tusharjutus.

Soovitusi painduvuse arendamiseks

¢ teha igal pdeval, viltida pikki pause

¢ teha harjutusi ka eelsoojendusel, mit-
te vaid treeningu lopus

¢ harjutuste seeriameetodil sooritami-
sel teha vahele I6dvestavaid harjutusi

¢ venitusharjutustel jouda maksimaal-
se tasemeni ja vahel tile selle

¢ valmistumisel kindlaks tegevuseks
spetsiifilisel spordialal, peab arvesta-
ma, et nditeks toatemperatuuril siilib
hea liikuvuse juurdekasv vaid umbes
10 minutit

¢ aktiivse venitusharjutuse jarel on toi-
me pikem kui passiivse jdrel

¢ harjutusi teha sageli ja mitmekesiselt

Reie tagalihaste
test

Selja
sirutajalihase test

Harjutusi
teha kindlasti
aastaringselt
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Parim painduvus
on lapseeas

Spetsiaalne
treening vanuses
5-6a. oleks ohtlik
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PAINDUVUSE TREENING LASTEL JA NOORTEL

15 a.

Joon 61. Liilisamba painduvus erinevas vanuses

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Painduvus on ainus kehaline vdime, mis
on koige parem juba lapseeas. Seega tuleks
vastavate harjutustega alustada viga va-
rakult, et viltida nii lihaste sagedast liihe-
nemist kui ennetada vigastusi. Samas pole
lapseeas nii suurt seost kehalise voime
arendamise ja vigastuste ennetamise vahel
kui tdiskasvanul. Kiill tuleb rohku poodrata
mitmekiilgsele treeningule, et ennetada
hiljem tekkida voivat lihaste diisbalanssi
ehk ebatasakaalu lihaste vahel. Lihasko-
vastused ja lihaste nérgenemine voivad al-
guse saada juba noorest east. Lahenduseks
oleks lisaks mitmekiilgsele treeningule ka
juba painduvuse harjutuste 6petamine ja
labiviimine. Kiill tuleks véltida raskuste-
ga harjutusi, samuti partneriga harjutusi
painduvuse arendamisel, et ennetada
vigastuste voimalust. Lapsed ei tunneta
veel venitusharjutustel subjektiivselt diget
pingutusastet.

Painduvus ja kooliiga

Lastel selles eas on aktiivne ja passiivne
liigutusaparaat tugeva elastsusega, samas
pole luud ja liigesed veel tugevad. Spet-
siaalseid painduvuse harjutusi pole veel
vajalik teha, need on lihtsalt normaalse
treeningu koostisosaks. Vanuses 5 - 6a.
oleks spetsiifiline painduvuse treening
tugi- liilkumisaparaadile lausa tervislikult
ohtlik.

Painduvus ja varajane kooliiga

Painduvuse areng selles eas on veidi
erinev. Puusaliigeses, dlaliigeses ja liili-
sambas painduvuse tase suureneb, nii on
lulisammas vanuses 8 - 9a. kéige liikuvam.
Spordialadel, mis nduavad head paindu-
vuse taset (iluvéimlemine, vettehtipped,
sportvoimlemine jm), voib juba ka erialaste
painduvusharjutustega alustada. Kuid &ra
ei tohi unustada tildist liikuvuse arenda-
mist, milleks teha mitmekiilgseid harjutusi
- mangud, vdimlemisharjutused jm. Ule-
kaalus on aktiivsed ja diinaamilised harju-
tused, vorreldes passiivsete ja staatilistega.

Joonisel 62 on ndha moéningaid harjutusi
topispallidega, mida selles eas oleks ndi-
teks soovitav teha.



Joon 62. Harjutused liilisamba liikuvuse parandami-
seks

Painduvus ja puberteedi eelne iga

Lilisammas, puusaliigesed, dlaliigesed
arenevad painduvuse arvelt just nii, nagu
vastavaid harjutusi tehakse. Seepérast
peab just selles eas kindlasti vastavaid
harjutusi tegema. Kuna paljudel spordi-
aladel toimub selles vanuses juba tugev
spetsialiseerumine, tuleks ka liikuvust
arendada juba erialaste harjutustega. Kuid
liialdada ei tohi méne harjutusega, néiteks
nn tokkeistes harjutustel on paraku kude-
sid kahjustav moju suurem kui liikuvust
parandav moju.

Painduvus ja puberteediiga

Puberteediperioodil suureneb jarsult keha-
pikkus, aastas voib see kasvada 8 - 10cm.
See viib ka passiivse liigutusaparaadi me-
haanilise vastupanuvoime langusele. Koos
pikkuse kasvuga samaaegselt voib liiku-
vus langeda, ldhtudes lihastest ja sideme-
test. Seepérast peab harjutusi metoodiliselt
véga digesti tegema - intensiivsus, maht,
korduste arv. Koormustaluvuse ja koormu-
se vahel peab olema véga 6ige vahekord

Ohtlikud piirkonnad on selles vanuses just
lulisammas ja puusaliigesed. Viltima peab
kindlasti tilesirutuse (nditeks taha) ja tile-
painutuse (ette) harjutusi, see vdib kahjus-
tada kudesid (liigesekohr, diskid jm). Valed
harjutused on sageli just Scheuermanni
tove eelduseks. Ka puusaliigese koorma-
misega ei tohi selles vanuses liiale minna.

Kokkuvéttes tuleb 6elda, et mitmekiilg-
ne painduvuse arendamise treening on
vajalik, kud seda peab metoodiliselt 6i-
gesti tegema ja olema ettevaatlik.

Harjutused pole vaid liikuvuse arenda-
mise harjutused, vaid kohati ka lihasjou
tugevdamiseks. Koormatud lihasrithmade
vaheldumine viib nii lihasjéu arengule kui
liikuvuse paranemisele. Mida mitmekesi-
semalt vastavaid harjutusi lastel tehakse,
seda paremini on sportlased tulevikus
omal spordialal voimelised tehnilisi oskusi
omandama, rddkimata kehalistest voime-
test. Uhtlasi aitab see ka tohusalt lihaste
diisbalansi vastu.

Painduvus ja tdiskasvanu iga

Tdiskasvanuna on kehamoodtmed kiill
suurenenud, kuid organism on arenenud
harmooniliselt. Neidudel luuplaadid lub-
jastuvad, mis voimaldab passiivseid liigu-
tusi enam teha. Noormeestel on luustu-
mine kiill aeglasem, kuid luud ja liigesed
on peatselt tugevad ja kannatavad naistest
enam koormust. Niitid voib aktiivselt ka-
sutada stretching venitusharjutusi, samuti
alaspetsiifilisi harjutusi. Noorena olid ena-
mus harjutusi rohkem mangulised.

Painduvust
hoolikalt
arendada

Venitus-
harjutustega
tuleb olla
ettevaatlik

Koormustaluvus
ja koormus
peavad
tasakaalus olema

Lulisammas
ja puusad
on ohtlikud
piirkonnad

Stretching ja
passiivsed
venitusharjutused
alles
taiskasvanuna
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ULDSOOVITUSED LASTELE JA NOORTELE PAINDUVUSE ARENDAMISEL
¢ lapsena on kuni 10. eluaastani painduvus vdga heal tasemel

¢ kuni selle eani peaks painduvuse treenimine olema tildise iseloomuga
¢ painduvust ei tohi ka tile arendada, see voib tulevikus viia vigastustele

¢ painduvus ei arene erinevate liigeste arenguga vordeliselt - lilisamba liikuvuse
areng ei taga veel samasugust puusaliigestes, seda peab harjutuste valikul arvesta-
ma

¢ painduvusharjutuste ldbiviimisel peab arvestama vanusega

¢ erinevad harjutused peaksid olema valdavalt aktiivsed venitusharjutused, seevastu
passiivsed ja staatilised harjutused alles tdiskasvanu eas

¢ dlisuure liikuvuse korral ja norga hoide korral teha tdiendavalt jouharjutusi, mitte
jatkata norga passiivse liigutusaparaadi venitusharjutustega.

Tdiskasvanutel on painduvuse harjutused suures seoses ka joutreeninguga - lihase tu-
gevamaks saades peab ta ka hasti venima. Pikaajalisel treeningprotsessil on parimaks
meetodiks stretching. Vahetult voistluseelselt on aga parimad diinaamilised harjutused
(eriti kiirusjou ja kiirusaladel).

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM




JOUD
JOU MOISTE JA LIIGID

Tugevaks ei siinnita, tugevaks
saadakse - regulaarse ja dige
harjutamisega. Lihasjoud aitab suuren-
dada sportlikku saavutusvoimet, enne-
tada vigastusi ning séilitada eluks olu-
list diget rtihti. Joudu on vaja igasuguste
liigutuste sooritamisel.

Lihasjoul on lisaks saavutusvéimele
veel viga suur tihtsus

¢ tehnilis - taktikalised oskused

¢ oluline kahevéitluse jt aladel

¢ eeldus kiirusjou arendamiseks

¢ oluline stinergist - lihaste tugevda-
misel, et liigutus oleks tdpsem ja tu-
gevam

¢ norgenevate lihaste (kbhulihased jm)
tugevdamine

¢ antagonist - lihaste tugevdamine, et
liigutus oleks tdpsem ja tugevam

+ vigastuste ennetamine

* riithihdirete ennetamine.

Arvestama peab lihasjou mitmekiilg-

se arendamisega spordialadel, kus lii-

gutused on véga piiratud mahuga ja

alaspetsiifilised

¢ pidurdusliigutused sportméangudes

¢ poorded heitealadel

¢ sirutajalihaste koormus jooksul, hiipe-
tel,

¢ puusapainutaja lihaste t66 kiiretel spur-
tidel, htipetel.

Joud on voime iiletada vastupanu, mis tekib
keha ja tema osade litkuma panemisel v6i
mitmesuguste vahendite tostmisel, liigutami-
sel, lennutamisel ( Kalam, Torim, Jiirgens-
tein 1969).

Uhekiilgsed liigutused véivad pdhjustada
lihaste ebatasakaalu, mida tuleb harjuta-
des kindlasti jdlgida ja seepdrast teha mit-
mekesist treeningut.

Kiirus on tihedas seoses kiirusjouga liihi-
kese ajaprogrammi ja kiirete lihaskiudude
arvelt. Lihasjoud painduvust oluliselt ei
mojuta, olgu selleks tugevad voi norgad
lihased. Jou juurdekasv ei mojuta ka koor-
dinatsiooni. Kiill aga pidurdab lihaste rist-
Ioike suurenemine vastupidavust. Samas
jouvastupidavusega sellist seost pole.

Uldised soovitused lihasjou
arendamisel
¢ joudu arendada aastaringselt

* arendada koiki tdhtsamaid lihasriih-
mi

kergemaid jouharjutusi teha iga paev
teha harjutusi pidevate kordustena ja
seeriatena

Tugevaks ei
stinnita, tugevaks
saadakse

Spordis on
lihasjoud vaga
oluline

Uhekiilgsetel
liigutustel oht ka
treenitusele

“Suurte lihaste
tottu ei suuda
enam joosta”
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Uldine ja erialane
joud

Staatiline ja
dinaamiline joud
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Uldised soovitused lihasjou arendami-
sel

¢ jouharjutuste vahel teha l6dvestus- ja
venitusharjutusi

¢ joudu arendada mitmekesiste harju-
tustega

¢ harjutusi teha riitmiliselt, tempoga,
suure ulatusega, tehniliselt digesti

¢ hoiduda tervisehdiretest vale soorita-
misega

¢ teha alati korralik eelsoojendus

¢ kontrollida oma jou arengut regulaar-

Joud on seotud nii kehaliste kui psiihho-
loogiliste teguritega ning jaguneb tildiseks
ja erialaseks jouks.

Uldine joud - koikide lihasriihmade joud
soltumata spordialast

Erialane joud - kindla spordialaga seotud
lihasrtthmade joud

Joud ei avaldu kunagi n6 puhtal kujul,
vaid on seotud enamasti teiste kehaliste
voimetega.

Olulisemad jouvoimete vormid on

selt testidega ¢ maksimaalne joud
¢ muretseda treenimiseks vajalikud ¢ Kkiiruslik joud
vahendid (Kalam, Torim, [Jiirgenstein |« plahvatuslik joud ehk reaktiivjoud
1255 ¢ jouvastupidavus
JOUD

v v

MAKSI~MAALNE PLAHV~ATUSLIK
JOuD JOUD
Tostmine 100m jooksu start
Kuulitduge Hiipped v6rkpall%s
Kettaheide Hiipped lforvpalhs
Vasaraheide jt Fauatenr.‘}f‘fs
jalgade t60 jt

v v

KIIRUSLIK JOUD JOUVASTU-
PIDAVUS
Korvpall
Vorkpall ]a}gratt.asport
Lauatennis Séudmine
Jalgpall Sportvoimlemine
Kasipall jt Aerutamine jt

Joon 63. Erinevad jouvdimete vormid erinevatel spordialadel (Friedrich 2005).

MAKSIMAALNE JOUD

Maksimaalne joud on suurim joud,
mida nérvi - lihasaparaat maksimaalsel
kontraktsioonil saavutada suudab.

Maksimaalsest joust veelgi suurem on vaid
absoluutne joud , kus lisaks maksimaal-
joule on toeks veel lisajoud, mis avalduvad
vaid erilistes tingimustes (surmahirm,
htipnoos jm). Erinevust absoluutse jou ja
maksimaalse jou vahel nimetatakse joude-
fitsiidiks ja see on suurusjdrgus 30% (vahet-
reenitud) ja 10% (treenitud) vahemikus.
Maksimaalse jou all eristatakse

¢ staatiline joud

¢ diinaamiline joud

Staatiline joud - suurim joud, mida nédrvi

- lihasaparaat tahtlikul lihaskontraktsioo-
nil takistusele avaldada suudab.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Diinaamiline joud - suurim joud, mida nérvi
- lihasaparaat tahtlikul kontraktsioonil lii-
gutuse sooritamisel avaldada suudab. Staa-
tiline jdoud on suurem kui diinaamiline

Maksimaalne lihasjoud séltub

¢ lihaste labiloike pindalast
+ lihaste vahelisest koordinatsioonist
+ lihase sisesest koordinatsioonist.

Igatihe suurenemine neist aitab suurenda-
da ka lihasjoudu.

Spordialadel, kus maksimaalne jéud pole
maédrava tdhtsusega, peab see olema sobi-
vas vahekorras kehakaaluga. Maksimaalse
jou ja kehakaalu suhet nimetatakse suhte-
liseks jouks. See on tdhtis spordialadel, kus
on tegemist kaaalukategooriatega ja keha
umberpaiknemisega.

¢ sdudmine, maadlus, judo, suusahtipped
jne



Lihiaegne maksimaalne kontsentriline ja
ekstsentriline koormus viivad lihasesisese
koordinatsiooni tugevnemisele, see oma-
korda suurendab lihasjoudu, ilma et suure-
neks kehakaal voi lihase 14bimo6t. Selline
meetod on eriti sobiv just spordialadel, kus
kehakaaluga véga arvestada tuleb, nditeks
koérgushiippes.

Energeetiliselt mangivad olulist osa just
energiarikkad fosfaadid - adenosiinfosfaat
ehk (ATP) ja kreatiinfosfaat (KrP), sest
pingutus kestab viga lithikest aega. Kur-
natuseni sooritatav maksimaalne koormus
viib aga kiiresti laktaadi tekkega rakusise-
sele tilihappesusele ja seega ka koormuse
langusele.

Maksimaalse jou arendamisel saab kasu-
tada koiki meetodeid, mis on suure inten-
siivsusega ja kiillaldase kestusega. Oluline
on ka erinevate meetodite omavaheline
kombineerimine.

Ulesehitav treening - olenevalt eesmargist
on iilesehitav treening erineva tihtsusega.
Tippspordis on see pohitreeninguna viga
oluline.

Ulesehitava treeningu metoodilised

soovitused

¢ intensiivsus 40 - 60%

¢ kordusi 8 - 12

¢ tempo, valdavalt aeglane

¢ seeriaid - 3 - 5 (algajad), 5 - 8 (tipp-
sportlased)

¢ paus seeriate vahel 1 - 2min

Suur eelis on see, et moodukas koormus ei
vii tilekoormusele, stressile, vigastustele.
Seepdrast on see vdga sobiv noortel ja al-
gajatel. Kiill on aga suhteliselt aeglane jou
juurdekasv.

Lihasesisene koordinatsioonitreening - peami-
sed meetodid on ekstsentriline, plahvatus-
lik ning suure intensiivsusega harjutused.
Lisaks kasutatakse ka kombineeritud mee-
todit, eriti ptiramiidtreeningut ja staatilis-
diinaamilisi harjutusi.

Maksimaalse jou arendamisel kasutatakse
kahte metoodilist suunda. Uks suund on
mitte maksimaalsete koormuste raken-
damine maksimaalse korduste arvuga.
Seda kasutatakse paljudel spordialadel
just ettevalmistusperioodil, meetodeid ni-

metatakse ekstensiivseteks. Treeningefekti
tagavad eelkdige just viimased kordused.
Optimaalne korduste arv iihes seerias on
5-6 kuni 10-15, vastupanu suurus on 60-
80% maksimaalsest. Kui eesmargiks on
lihaste ristldikepidala suurendamine, on
korduste arvuks nditeks 70-75% vastupanu
juures kuni 15.

Teine suund on nn intensiivne meetod - har-
jutamine 90-100% raskusega, korduste arv
seerias 3- 5. Harjutused sooritatakse dii-
naamilisel reziimil vdikeste korduste arvu-
ga ja maksimaalse vastupanuga.

Maksimaaljéu arendamise metoodika
aluseks on

* raskus 75-90% maksimumist
+ 6-8 kordust
* b5-6 seeriat

¢ tempo ja puhkepausid erinevad

Jou arendamine lihasmassi juurdekasvu abil

+ aeglane liigutuste tempo
¢ lithikesed puhkepausid (20-40sek)

Kiire maksimaaljou arendamisel kasu-
tatakse aga liihiajaliste maksimaalsete
pingutuste meetodit, vastupanu suurus on
85-95% maksimumist ja korduste arv kuni
3. Meetod tagab just kiire maksimaaljou
arendamise (Loko 2004).

KIIRUSLIK JOUD

Kiiruslik joud kujutab endast nérvi - liha-
saparaadi vdimet, liigutada maksimaalse
kiirusega kogu keha, kehaosasid (kded, ja-
lad jm) voi vahendeid (pall, kuul, ketas jm).
Sportlasel on sageli kiirusjoud eri kehaosa-
del erinev, nditeks poksijal on kiired kéte-
liigutused, kuid aeglased jalaliigutused.

Kiirusliku jou suurenemine on ajaliselt eri-
nev, seda tuntakse nn joukoverana. Joukove-
ra kurvi tdus koormuse algul on seotud nn
stardijouga, koige teravam kurvitdus ise-
loomustab aga eksplosiivjoudu. Kiiruslik
joud kujutab aga joukovera tdusu kuni jou
maksimumi saabumiseni. Seega, kiiruslik
joud soltub

+ stardijoust

+ eksplosiivjoust

+ maksimaalsest joust

Igal spordialal on joukovera kuju aga
suhteliselt erinev. Joukovera jarsk tdus on

Meetod,
mis sobib
kdrgushlppes

Olulised on
energiarikkad
fosfaadid

Vaga sobiv
noortele ja
algajatele

Ekstensiivhe
ja intensiivhe
meetod

Kiiruslikku jéudu
iseloomustab
joukdver
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Kuulitduke
maailmameister
hippas 2.10m
kdrgust

Stardijéud ja
eksposiivjdud

Reaktiivne ehk
plahvatuslik jdud

Vélise vastupanu
uletamine
maksimaalse
kiirusega

Hupetel oluline
venituse-
kontraktsiooni
tstikkel
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oluline kiirusliku jou néitaja ning soltub
peamiselt
¢ ajalisest programmist
¢ t00s olevatest lihaskiududest
* t00s olevate lihaskiudude kontraktsioo-
ni voimsusest ehk lihaskiu ldbimdodust
Ajaprogramm on eelkdige seotud ballis-
tiliste liigutustega, otsest seost jou suu-
rusega ei ole. Jouimpulss séltub oluliselt
kiiretest lihaskiududest (FT), seevastu
maksimaalse jou korral nii aeglastest kui
kiiretest kiududest. Kiiruse ja htippealadel
on valdavalt sportlastel kiired lihaskiud,
nditeks Carl Cewisel leiti vastavaks FT kiu-
dude protsendiks 90. Seevastu on voimalik
ka FT kiud oluliselt paksemaks treenida,
kuulitduke maailmameister Werner Giint-
hor suutis seda ja lisaks kuulitdukes maa-
ilmameistriks tulekule hiippas ta ka 2.10m
korgust.

Treeningmetoodiliselt eristatakse kiirusli-
ku jou all kahte alaliiki

+ stardijoud

+ eksplosiivjoud

Stardijoud - vdimaldab sooritada suhteliselt
vdimsa jouliigutuse koormust alustades.
See on véga oluline teatud spordialadel,
kus on kiire ja jouline liigutus véga oluline
- poks, vehklemine, karate jm.

Eksplosiivjoud- vdoimaldab sooritada héasti
kiire ja joulise liigutuse, soltub eeskitt just
kiirete FT lihaskiudude kokkutombekiiru-
sest jm.

Madala vastupanu korral on tilekaalus
stardijoud, vastupanu suurenedes eksplosiiv-
joud ja vaga suurel vastupanul maksimaalne
joud.

Kiiruslik joud soltub oluliselt spordiala ja
treeninguga seotud teguritest. Liigutused
on seotud ka nn ajalise programmiga.
Kiiretel liigutustel on andekatel lithike ja
viahemandekatel pikk ajaline ehk liigutus-
te programm. Ajaprogrammid on sodltuvad
ka liigutustest. Koormuse suurenedes esi-
neb ka tihedam suhe maksimaalse jou ja
liigutuste kiiruse vahel.

Oluline lihastevaheline koordinatsioon
tugevneb spordiala spetsiifiliste tehnika-
harjutustega, seevastu lihasesisene koor-
dinatsioon valdavalt aga eksplosiivsete
diinaamiliste harjutustega. Alustatakse
ettevalmistusperioodil.
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Kiirusliku jou arendamisel on oluline

¢ suhteliselt vdikese vastupanuga har-
jutused (kuni 20% maksimumist)
koos atsiikliliste tihekordsete harju-
tustega (kuni 40% maksimumist), va-
hekorras 5:1

¢ lihastoo reziim peab vastama voist-
lusharjutustele

¢ lihasseisund pingutuse algul peab
vastama voistlusharjutustele (lihased
Iodvestatud, pingestatud voi vilja ve-
nitatud)

PLAHVATUSLIK JOUD

Reaktiivne ehk plahvatuslik joud kujutab
enesest organismi voimet suure vastupanu
korral ehk ekstsentrilisel liigutusel teha
kiiresti kontsentriline véimas ja kiire lii-
gutus. Plahvatusliku jou korral tiletatakse
véline vastupanu maksimaalse kiirusega

Plahvatusliku jou puhul peab lihas venitus
- kokkutdmbe tsiikli jooksul tegema viga
kiirelt joulise liigutuse. Plahvatuslik joud
soltub paljudest faktoritest

¢ anatoomilis - fiisioloogilised faktorid
v’ kaal, pikkus, jalasuurus jm
v' lihasmass, lihasseisund, lihaskiudu-
de vahekord jm
¢ koordinatsioon
¢ motivatsioon.

Venituse- kontraktsiooni tstikkel on oluli-

ne paljudel erinevatel spordialadel

¢ hiipped, sprint, heitealad, start bobisai-
dus, slaalom jm

Seevastu t60 kestuse suurenedes viaheneb

nii plahvatusliku kui maksimaalse jou osa.

Venituse - kontraktsiooni tstikkel séltub
oluliselt koodluste elastsusest. Mida tuge-
vam on koodlus, seda enam energiat salves-
tatakse venitusel ja seejdrel kasutatakse
kontsentrilisel jouliigutusel. Hiipetel on
saadud erinevuseks isegi kuni 17% (Kubo,
Kanesha, Fukunaga 2005). Sama oluline on
joufaasi tekkeaeg. Liihike venitus- kont-
raktsiooni tstikkel néditeks alajasemetel on
oluline sprindis, hiipetel, tilajasemetel -
heitealadel. Pikk aeg seevastu - poolkiikist
hiipetel (vorkpall, korvpall). Pikk joufaas
on seotud tihedalt maksimaalse jouga.

Testimiseks kasutatakse valdavalt
stigavushtippeid.



Plahvatusliku jou kasv on véimalik vaid
vastavate reaktiivsete (ehk plahvatuslike)
meetodite ja harjutustega. Valikmeetod on
pliiomeetria, mis seotud valdavalt hiippe-
harjutustega. Plahvatusliku jou arenda-
mine peaks toimuma paralleelselt mak-
simaalse ja kiirusliku jouga. Just noorte-
klassis, kui kasvuperioodil kehamootmed
muutuvad, on see vdga oluline - esmalt
maksimaalne joud, siis plahvatuslik joud.
Tahtis on ka treeningmeetodite kombinat-
sioon, olulised on nii joud kui néiteks dige
tehnika.

Uldised seosed plahvatusliku jou
arendamisel

¢ mida vdiksem viline vastupanu, seda
kiiremad ja ajaliselt lithemad liigutu-
sed

¢ mida vdiksem vastupanu, seda olu-
lisem liigutuste maksimaalkiirus ja
eriti lihaste stardijoud

¢ mida suurem viline vastupanu, seda

suurem osa on maksimaalsel joul ja
kiirendaval joul (Loko 2004).

Plahvatusliku jou arendamise vahen-

dite soovitav jdrjestus

1. huippeharjutused - tihekordsed ja
korduvad

2. harjutused kangiga ja hiippeharjutu-
sed

3. harjutused kangiga, vastupanu
30-90% maksimumist

4. harjutused kangiga ja stigavushiip-
ped

5. hiippeharjutused sangpommiga ja ta-
valised hiippeharjutused

6. harjutused kangiga ja hiippeharjutu-
sed sangpommiga (Loko 2004).

«—
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JOUVASTUPIDAVUS

Jouvastupidavus on voime siilitada
pikka aega liigutustegevuseks vajalikku
optimaalset joudu.

Jouvastupidavus kujutab enesest vastu-
panu visimusele, kui koormus on suurem
kui 30% individuaalsest isomeetrilisest
lihasjou maksimumist. Jouvastupidavus
on oluline igal vastupidavusalal, kuid
erineval mairal. Eelnevalt on hésti oluline
spordialale spetsiifiliste jouliikide aren-
damine. Kindlasti tuleks treeningut teha
aastaringselt.

Jouvastupidavuse arendamisel on

oluline

¢ koormus suurema vastupanuga kui
voistlustel

¢ harjutusi teha korduvalt

¢ treeningu jou-aja suhe peab olema
sarnane voistluskoormusega

¢ treenida erinevaid lihaseid - agonis-
tid, antagonistid

¢ kontrollida koormuse fiisioloogilist
moju

Ka jouvastupidavuse arendamisel on mak-
simaalsel joul suur tdhtsus. Kui raskus on
tile 50% maksimumist, siis on just joutase
oluline korduste arvu valikul, sest to60s

on anaeroobsed energiamehhanismid.
Koormusel alla 25% on aga t66s aeroob-
sed mehhanismid. Kasutatakse valdavalt
diinaamilist t66d maksimaalse korduste
arvuga, samuti staatilist kestvat koormust.
Eriti sobiv on just ringtreening.

Eristatakse diinaamilist ja staatilist jou-
vastupidavust. Diinaamiline jouvastupidavus
on omane regulaarselt tehtavatele tstikli-
listele harjutustele - jooksmine, ujumine
jm, samuti aga ka nditeks puhkepausi jarg-
selt tehtavatele atstiklilistele harjutustele
- hiipped, heited jm. Staatilise
~ JOuvastupidavuse korral
I;,\-t\ on vaja sdilitada kest-
2‘?/ ’\j valt kindla suuruse
ja kestvusega lihas-
pinget (purjetamine,
maadlus jm) v&i tea-
tud asendit (kiiruisu-
tamine, vibusport jm).

Parim meetod
on pliomeetria
(huppeharjutused)

Jouvastupidavusel
koormus ule

30% suurem
maksimaalsest
isomeetrilisest

Dunaamiline
ja staatiline
jouvastupidavus
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Kiirusjou
vastupidavus

Puhkeaeg oleneb
treenitusest
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Jouvastupidavuse treeningmaju alusteks on
vastupanu suurus

tempo

too kestvus ja iseloom

puhkepaus treeningute vahel
treeningperioodi kestvus
jouvastupidavuse algtase

* 6 6 6 o o

Koormus on valdavalt keskmise tem-
poga korduv t66 vastupanuga 25-50%
maksimaalsest.

Erivormiks kiiruslikus vastupidavuses on
kiirusjou vastupidavus. See on oluline pal-
judel spordialadel, kus kiireid kere ja jase-
mete liigutusi tuleb kaua aega sooritada,
nditeks poksis, vehklemises, iluuisutami-
ses, sportméangudes jm. Hea taseme eeldu-
seks on kiire taastumine, selle eelduseks
omakorda hea aeroobne ja anaeroobne
vastupidavuse tase. Eristatakse veel tildist
ja lokaalset jouvastupidavust. Uldise vormi
puhul on koormatud tile 1/6-1/7 lihastest
ja lokaalse puhul alla 1/6-1/7 lihastest.

Joutreeningutega algajatel peaks seeriate
vahel paus olema kindlasti 2-5 min ringis,
treeningute vahel 12 - 18 tundi.

Edasijoudnutel - seeriate vahel 1-2 min, tree-
ningute vahel 3-6 tundi.

Erinevate meetodite kasutamise
pohialused

* oluline on efektiivsus

¢ vigastuste ennetamine - tugevad
lihased kaitsevad liigeseid

v nt lauatennises pdhjustab regu-
laarne méanguasend vigastusi,

* ennetuseks vaja teha 1 kord
nddalas tasakaalustavat jou-
treeningut

¢ koormuse regulaarne suurendami-
ne

¢ jdlgida koormuse intensiivsust
¢ oluline on liigutuste kiirus

¢ harjutustel kontrollida, et nurk lii-
gestes oleks optimaalne

¢ treenida erinevaid lihaseid nii, et
vastaksid voistlussituatsioonile

¢ hooaja algul teha enam harjutusi
jou arendamiseks (suurem raskus)
ja seejdrel kiiruse arendamiseks

¢ harjutused peaksid olema mitme-
kiilgsed, viltida monotoonsust

MAKSIMAALNE

SPORDIALA JOUD

KIIRUSLIK JOUD /
HUPPEVOIME

JOUVASTU-

PIDAVUS REAKTIIVJOUD

Korvpall

X

Sulgpall

Rannavorkpall

X

Laskesuusata-
mine

Kettaheide

Jadhoki

Jalgpall

XXX | X XXX

Tostmine X

Kasipall

Korgushiipe

Judo

Kuulitouge X

XX XX

Jalgrattasport

Soudmine X

Ujumine

Tennis

Lauatennis

Vorkpall

Karate

XX | XX

Suusahtipped

XX XXX

Tabel 31. Tahtsamad kehalised véimed erinevatel spordialadel (Friedrich 2005)
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JOUTREENINGU ANATOOMILIS -

Lapsena on soolised erinevused jou treeni-
tuses vdikesed. Vanuse suurenedes toimub
jarsk suurenemine just poistel ning on
maksimaalne vanuses 20 - 30a. Seejarel
hakkab lihasjoud taas vahenema. Naistel
on elu jooksul jouvoimed aga suhteliselt
stabiilsed.

Suurim isedrasus esineb vanuses 12 - 14a.
Nimelt esineb inimesel lisaks kiiretele ja
aeglastele lihaskiududele veel intermediaa-
rseid ehk vahepealseid kiude. Vastavalt
treeningule véivad need muutuda kiire-
teks (FT) voi aeglasteks (ST) lihaskiudu-
deks. Seda tuleks arvestada kiirusliku jou
treeningu tegemisel, sest hiljem aeglaste
kiudude timbermuutumist kiireteks enam
ei esine. Teine selle vanuse oluline tdht-
sus seisneb selles, et just kiirusvoimed on
sel ajal hasti treenitavad. Vahetult peale
joutreeningut toimub hormoon - testoste-
rooni jarsk suurenemine, eriti veel inten-
siivse koormuse jdrgselt.

Lihasjoud on kuni vanuseni 12a. suhteliselt
vordne nii poistel kui tiidrukutel. Naistel
on meestega vorreldes madalam joud ja
madalam anaeroobne t66voime. Kiiruslik
joud moodustab naistel umbes 50-65% ja
maksimaalne joud umbes 80% meeste vas-
tavatest nditajatest.

FUSIOLOOGILISED ALUSED

Naistel alajisemete suhteline joud on
meestega vordne, kuid tilajisemetes
norgem

Naistel on saadud 30sek maksimaalsel
testil veloergomeetril (Wingate test) alaja-
semete absoluutne joud meestega vorreldes
vaid 30%, kuid suhteline jdud on sarnane.
Kuid tilajisemetes on erinevus olemas ka
suhtelise jou osas (Weber, Chia, Inbar 2006).
Pohjuseks on tilajasemete vdiksem lihas-
mass, viaiksem lihaskiudude 14bimoot, va-
hem kiireid lihaskiude jm.

Peale sportlikku tippperioodi vanuse
suurenedes lihasjoud langeb, sellel
palju faktoreid
¢ seksuaalhormoonide
langus
* lihase 1dbimoddu vdhenemine, eriti
peale 50. eluaastat
kiirete (FT) lihaskiudude arvu langus

produktsiooni

¢ vidiksem seos lihase 1abimoodu ja li-
hasjou vahel

¢ Kkiirusjoud langeb varem kui maksi-
maalne joud, naistel varem kui meestel

¢ jou languse teguriks on viahene regu-
laarne lihastreening

¢ regulaarselt jouharjutusi tehes voib
70a. vanuses lihasjoud olla sama kui

mittetreenitud noorematel inimestel

Treenitus (% maksimumist)

100 —

40 50 60 70

Vanus

Joon 64. Lihaste treenitavus soltuvalt vanusest meestel ja naistel

Lapsena soolised
erinevused
jdunaitajates
vaikesed

Vanuses 12-14a.
muutused
lihaskiududes
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JOuharjutustel
t66s anaeroobsed
energiasusteemid

Oluline on
lihasesisene hea
koordinatsioon

Hlpertroofia ja
huperplaasia

Hlpertroofia
aitab lihasjéudu
suurendada

Hlpertroofiat
ei teki vaikestel
kordustel

100

JOUD

JOUTREENING JA ENERGIASUSTEEMID

Suure voimsusega lithiaegsetel pingutustel
toimub energiaga kindlustamine peami-
selt anaeroobsete alaktaatsete protsesside
kaudu. Seejuures viib lihast66 adenosiint-
rifosfaadi (ATP) I6hustumisele, resiintees
toimub aga kreatiinfosfaadi (KrP) kaudu,
aga ka laktaatsete protsesside abil. Lisaks
lihasjou suurenemisele aitab lihastreening
ka gliikogeeni ja kreatiinfosfaadi varusid
suurendada. Kreatiinfosfaadi sisaldus v&ib
suureneda 20-75%. Joutreeninguga alus-
tades suureneb esmalt lihasjoud, seejdrel
hakkab suurenema ka lihasmass. Kui li-
hasmass on sportlastel sama, on lihasjoud
suurem parema koordinatsiooni korral.

Lihasjoul on tihe seos ka aeroobse

toovoimega

¢ madala aeroobse toovoime korral li-
hasjou areng seiskub

¢ madala lihasjou korral aeroobse t66-
voime areng aeglustub voi seiskub

* aeroobne tOoovOime ei arenda, vaid
soodustab lihasjou arengut.

Uksikud harjutused lihaste tugevdamiseks
pole kiillaldased, et kogu lihaskonda hasti

treenida.

Vaid optimaalne erinevate lihaste treeni-
mine suurendab lihasjoudu. Lisaks t6o-

tavatele lihastele tuleb treenida ka nende
antagoniste. Kiiretel jouharjutusel kont-
raheeruvad erinevad lihaskiud erineva
kiirusega

+ kiired kiud - 60ms

+ intermediaarsed kiud - 100ms

¢ aeglased kiud - 140ms

Kiiretel hooliigutustel algab erinevate
lihaskiudude kontraktsioon kiill sama-
aegselt, kuid kontraktsiooni maksimum
saabub erineval ajal. Kontraktsiooni kiirust
aitab parandada lihasesisene hea koordi-
natsioon. Mida parem on koostto erineva-
te lihasrithmade vahel, seda parem on ka
koordinatsioon.Tdhtis osa on siin nii ago-
nist - lihastel kui antagonistidel. Kui liha-
sesisene koordinatsioon on hea, to6tavad
lihased efektiivselt ja 6konoomselt.

LIHASJOUD JA HUPERTROOFIA

Lihasjoud soltub oluliselt lihase 1abim06-
dust, iihe ruutsentimeetri kohta suudab
lihas hoida umbes 6kg raskust. Kui suure-
neb lihase 14bimo6t, suureneb ka lihasjoud.
Lihase ldbim66du suurenemine on seoses
tiksikute lihaskiudude paksenemisega ning
uute miuiofibrillide tekkega. Madalal koor-
musel on koormatud valdavalt aeglased
(ST) lihaskiud, intensiivsemal koormusel
aga juba kiired (FT) kiud. Kestval koormu-
sel, tile 80% maksimaalsest, on tos koik

Moju lihasmassile

A

10

-

15 20

Kordusi

Joon 65. Korduste arvu ja lihasmassi suurenemise seos

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



lihaskiud. Lihaste suurenemine ehk hiipert-
roofia on seotud nii kriitilise pingeldvega
kui ATP energiamahuga ajatihiku kohta.
Tanap&deva uuringutes on leitud, et lisaks
lihaste hiipertroofiale tekib ka uusi lihas-
kiude ja seda nimetatakse hiiperplaasiaks.

Lihasjou suurenemine lihase hiipertroo-
fia abil séltub treeningu liigist - oluline
on kiillaldaselt kestev koormus ja Gige
intensiivsus
¢ 8 -12 kordust diinaamilisel treeningul
¢ keskmine intensiivsus

v' 40 - 60% maksimaaljoust vdhetree-

nitutel
v" 60 - 80% maksimaaljoust treenitutel

JOU ARENDAMINE

Lihasjou arendamisel tekib spordis palju
kiisimusi

+ Millised treeningmeetodid ja harjutu-
sed on parimad ja millises vanuses?

¢+ Kas koige olulisem on maksimaalne
joud, kiiruslik joud, plahvatuslik joud,
jouvastupidavus?

¢+ Kas tdhtsam on tildine vdi erialane
joutreening?

¢ Kas treeningut tuleks teha koos spordi-
ala spetsiifiliste harjutustega?

+ Kas vajalik on eelkodige lihasesisene voi
lihaseviline koordinatsioon voi hoopis
lihaste hiipertroofia?

¢+ Kas koige olulisemaid lihaseid tuleb
arendada eraldi v6i koos stinergistide ja
antagonistidega?

Lihasjou suurendamisel on alati oluli-
sed 2 nditajat

¢ koormuse intensiivsus ehk raskuse
suurus

+ koormuse kestvus ehk korduste arv

Paraku ei ole seni kasutusel olnud protsent
maksimaalsest raskusest alati kodige tap-
sem ndéitaja, sest sdltub paljudest teguritest
- sugu, koormatud lihased, harjutus, see-
riate arv, maksimaalse jou tase jne.

Jou arendamist mojutavad

* motivatsioon, emotsionaalne stress,
hiipnoos, ravimid jm

¢ O0pdevane riutm -
v parim aeg on kell 17 - 18,
V" miinimum hommikul kell 7.

Lihaste huipertroofiat ei teki, kiill paraneb
lihasjdud - tanu lihasesisesele koordinat-
sioonile
+ maksimaalne koormus, viike korduste
arv
v 1-3 kordust diinaamilisel treeningul
+ liihiaegsed kiired liigutused

Lihastreening peaks lihaste hiipertroofia
tekkeks olema

¢ tuldine voi erialane

+ suure voi keskmise intensiivsusega

+ eksplosiivne voi aeglaste liigutustega

Lihasmassi suurendamiseks on maksimaal-
ne korduste arv 10

Joutreeningul mdéjustavad vajalikku
korduste arvu viga paljud tegurid - li-
hased, harjutused jm
¢ erinevad lihased
v lihasmass
v’ sirutajad/painutajad
v" harjutus tile tithe v6i mitme liigese
v iihekiilgsus
¢ harjutuste valik

v erinevad harjutused samale liha-
sele

v' liigeses suur voi vdike nurk

v' liigutuste tempo
¢ individuaalsed isedrasused

v’ lihaskiudude suhe
pdrilikud eeldused
maksimaalne jou tase

sugu

AN N NN

antromeetrilised néitajad (Buskies,
Boeck —Behrens 1999).

Pea meeles

1. Puhkeseisundis kaotab lihas juba tihe
nddalaga 30% oma joust

2. Kontraktsioon maksimaalse jouga
viib kiiremale ja suuremale jou kas-
vule kui kontraktsioon submaksi-
maalse jouga.

3. Treening suurema intensiivsuse ja
vidiksema mahuga on efektiivsem kui
viikese intensiivsuse ja suure mahu-

ga.

Optimaalne
korduste arv
soltub vaga
paljudest
faktoritest

Sobiv aeg - kell
17 -18

Uhe nadalaga
kaotame
puhates 30%
lihasjoust
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Eri meetodite
puhul j6u kasv eri
aegadel

Oluline on
harjutuste
jarjestus

Teha kindlasti ka
venitusharjutusi

Dinaamiline
ehk isotooniline
reziim

Kontsentriline ja
ekstsentriline

Kontsentriline ehk
uletav

Kontsentriline
- lihasotsad
lahenevad
Uksteisele
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Paraku ei vii mitte kéik treeningmeetodid
samaaegselt jou suurenemisele. Eristatakse

¢ lithiaegne moju
¢ keskmine moju
+ pikaaegne moju
Kiire toime on meetoditel, mis ilma lihas-

hiipertroofiata viivad kiiresti neuromusku-
laarse véimekuse kasvule

+ eksplosiivne, plilomeetriline, ekstsentri-
line - suure koormusega

Seda kasutatakse ka néiteks enne voistlust

lihase seisundi parandamiseks. Samas

kestvalt - 3 nddala jooksul tehes - viib see

hoopis toovoime langusele, maksimum

saabub alles 10 - 12 nddala parast.

Oluline on ka harjutuste dige jarjestus.
Liithiaegne intensiivne harjutus raskusega
ja seejdrel hiippeharjutused toimivad kii-
rusjoule efektiivsemalt kui vastupidises
jdrjestuses. Samuti tuleb treenida keha nn
norgemat poolt, see aitab kaasa nii lihasjou
kasvule kui paremale koordinatsioonile

Lisaks joutreeningule tuleb teha ka stre-
tching - venitusharjutusi, mis aitavad ka
omakorda lihasjoudu suurendada.

Diinaamilist joutreeningut nimetatakse
kirjanduses sageli ka isotooniliseks joutree-
ninguks. Harjutuse sooritamisel on kogu
liigutuse sooritamisel tegemist pideva vas-
tupanuga. Praktikas paraku pole see alati
puhtalt isotooniline treening, vaid isotoo-
nilise ja isomeetrilise kombinatsioon.

Diinaaamiline joutreening jaguneb
¢ positiivne diinaamiline ehk kontsent-
riline (ehk tiletav)

¢ negatiivne diinaamiline ehk ekstsent-
riline (ehk jareleandev)

Molema kombinatsioon kannab nime iso-
kineetiline treening, tileminekul teisele vor-
mile venitusrefleksi kasutades nimetatakse
aga pliiomeetriliseks treeninguks.

Eristatakse isotoonilist, isomeetrilist ja
auksotoonilist lihaspingutust. Lihas koos-
neb omakorda elastsetest ja kontraktiilse-
test elementidest, olenevalt pingutusest on
nende omavaheline t60suhe erinev.

Isotooniline lihaspingutus - lihaste kont-
raktiilsed kiud tdombuvad kokku, elastsete
pikkus aga ei muutu. Nii tekib nn lihaste
lithenemine.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Isomeetriline lihaspingutus - lihase kont-
raktiilsed kiud tdmbuvad kokku, kuid
elastsed kiud venitatakse vélja ja nii ei teki
nn lihaste lithenemist. Lihased avaldavad
kill pinget, kuid nende pikkus ei muutu.

Auksotooniline lihaspingutus - kombinat-
sioon isomeetrilisest ja isotoonilisest pin-
gutusest, spordis koige sagedasem vorm.

KONTSENTRILINE TREENING

Kontsentrilise vormi puhul diinaamilisel
tool tdmbab lihas tugevasti kokku ehk
litheneb, teiste sonadega - lihaste otsad
justkui ldhenevad teineteisele. See on tree-
ningprotsessis kdige enam kasutusel olev
vorm, lihasjoud suureneb jargmise valemi
abil

To6 = joud (kp) x vahemaa (m)

Meetod voimaldab sportlasel tdanu esmase-
le lihase kontraktsioonile oma keharaskust
voi suuremaid raskusi liigutada ning takis-
tust tiletada.

Meetodi eelised on jirgmised

¢ liigutustel olulisi lihaseid saab aren-
dada imitatsiooni harjutuste abil

¢ liigutuste tdpset diitnaamikat ja voist-
lustel olulisi liigutusi saab tapselt jar-
gida

¢ lisaks lihasjoule areneb ka nidrvi -
lihasaparaadi seisund

¢ enam treenitakse maksimaaljoudu,
kiiruslikku joudu ja jouvastupidavust

¢ oluline just spordialadel, kus tidhtsad
joud, liigutuste kiirus ning tehnilised
oskused

¢ sobib hasti ka sportmangudes

¢ sobib histi jou arendamise algperioo-
dil

+ peale kontsentrilist koormust taastub

lihaskond kiiremini kui teistel meeto-
ditel

Nadide

+ poolkiikiga harjutused

¢ suur raskus (85-95%)

¢ 4 -5 kordust

¢ 4 seeriat

kontsentrilises

¢ eksplosiivne sooritus

faasis

¢ paus seeriate vahel 4 min



Kui koormus jdab alla 2/3 individuaalsest
maksimaalsest joust, siis hea treenituse
korral isomeetriline maksimaalne joud

ei suurene. Jou juurdekasv esineb ainult
suurte raskuste korral. Sama kehtib algaja-
te kohta, arendavad on vaid suured rasku-
sed, kuid see voib esile kutsuda passiivse
tugi - liitkumisaparaadi kahjustusi.

Sportmangudes ja hiippealadel kon-
tsentriline meetod eriti ei sobi

Kindlatel liigutustel koormatakse vaid
teatud lihaste kiude, seega maksimaalne
joud oluliselt ei arene. Kui teeme harjutusi
tehniliselt valesti, koormame ka teisi lihas-
rithmi ja harjutus pole niivérd arendava
mojuga. Sportméngudes ja hiippealadel
pole see meetod eriti sobiv.

Jargnevalt méned kontsentrilise treeningu
meetodid

Klassikalised Ameerika meetodid
¢ “Antagonistide super-seeria”

Esmalt treenitakse agonist - lihast,
kohe seejdrel antagonisti. Paus kujutab
sisuliselt enesest iileminekut teisele li-
hasriithmale, niditeks kitekoverdused ja
Iduatdmbamine

Joon 66.” Agonistide super -seeria “harjutus. Sama
lihasrithma treenitakse kahe erineva harjutusega, kor-
duste arv 8-12.

+ “agonistide super-seeria”
Sama lihasrithma treenitakse jirjest kahe
erineva harjutuste seeriaga. Voib kasuta-
da ka kolme jarjestikust harjutust sama-
le lihasriithmale. Eesmargiks on lihaste
kurnamine, mis viibki hiipertroofiale.

¢ “poletav” seeria

Raskus valitakse nii, et suuta teha mak-
simaalselt 10 kordust, seejdrel jatkata
harjutust vdiksema liikumisulatusega ja
vidiksema raskusega 5 - korda. Niiteks,
peale tdielikku louatdmbamist jatkata
pooliku lduatdombamisega, ka see mee-
tod viib lihaste ristldikepindala suure-
nemisele.

+ “massimeetod”
Tehakse 3 seeriat 5 - 6 maksimaalse kor-
dusega, sobib just selja- ja jalalihaste tu-
gevdamiseks.

¢ kahekordse progressiooni meetod
Koosneb kahest jaost, esmalt on raskus
sama, kuid suureneb korduste arv. Tei-
ses osas korduste arv vidheneb, kuid
suureneb raskus. Sobib selja- ja jalali-
haste tugevdamiseks, vihem sobib kéte-
lihastele.

Seeria Kordusi Koormus (kg)
1 4 60
2 6 60
3 8 60
4 10 60
5 12 60
6 10 70
7 80
8 90
9 95

Tabel 32. Kahekordse progressiooni meetod

Kontrastmeetod

Seda tuntakse ka kui Bulgaaria meetodit.
Aluseks on nédrvi-lihasaparaadi drritamine
uute, harjumatute ja tugeva mdjuga har-
jutustega. Eristatakse kontrastmeetodit
tithe harjutuse ajal ja seeria jooksul. Lisaks
suurele ja vidikesele raskusele kasutatakse
kontrastmeetodil ka kombinatsiooni mak-
simaalsest, jduvastupidavuse ja eksplosiiv-
setest harjutustest. Lastel ja noortel on
sobivad néiteks harjutused viikese rasku-
sega (hantlid) ja ilma.

Kahekordse
progressiooni
meetod sobib
seljale ja
jalgadele

103



104

Joon 67. Kontsentrilise kontrastmeetodi harjutused lisaraskusega ja ilma. Seeriate vahel on paus 3 minutit.

1x

Seeriad 95%

3 x 85%

5 x 80%

7 x 75%

9 x 70%

Joon 68. Kahaneva koormuse meetod, raskus viheneb ja korduste arv suureneb.
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Kahaneva koormuse meetod

Harjutused suurima koormusega
tehakse puhanud seisus, submak-
simaalsed harjutused aga juba vi-
simuse foonil kuni lihaste tdieliku
vdsimuseni. Aitab parandada liha-
sesisest koordinatsiooni ja viib hii-
pertroofiale. Kasutatakse 2 varianti

¢ raskuse langus ja korduste arvu
suurenemine

Esimene raskus on 95%, seejdrel ras-
kus langeb, korduste arv suureneb.

¢ raskus langeb, korduste arv ei
muutu

Meetodi kasutamisele peab eelne-
ma ettevalmistusel teiste meetodite
kasutamine, samuti ei tohiks seda
teha vahetult enne voistlusi.

* seeriate arv - 4 - 8, seeriate vahel
paus 7-10 min, 1 kord nddalas.
v ndide - 1x 95%, 1x90%, 1x85%,
1x80%, 1x75%, 1x70%, 1x65%,
1x60%.

Suuremad lihased (nt suur rinna-
lihas, selja lailihas, reie sirglihas jt)
uldharjutuste tegemisel viga ei visi,
kiill aga vasivad védiksemad lihas-
rithmad. Seepdrast tehakse visimus-
eelse meetodi rakendamisel eelnevalt
suurematele lihastele lisaharjutusi,
et neid vésitada. Edasi suudavad
konkreetsed harjutused méjuda
juba nii suurtele kui vdiksematele
lihastele. Vasimusjdrgse meetodi
korral saavad lihased aga eelnevalt
korraliku koormuse, edasi tehakse
lihtsamaid harjutusi konkreetsetele
lihasrithmadele. Samuti kasutatakse
molema meetodi kombinatsiooni,
samuti voib kasutada erinevaid har-
jutusi. Kasutada v6ib ka harjutusi,
kus raskus kas suureneb voi langeb.

Kontsentriline meetod “puhtal
kujul”

Sobiv just voistluseelseks etteval-
mistuseks. Tehakse néiteks hiippeid
jooksmisel méest voi trepist tiles,
molemal jalal poolkiikk ja siis tihelt
jalalt tileshtipe. Sobivad harjutused
on ka nditeks sdudmine ja jalgrat-
tasoit, seda muidugi ka vastavatel
seadmetel.

=

\ 4

Joon 69 . Vasimuseelne ja
- jargne meetod.

£
“
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Joon 71. Visimuseelne ja -jargne
meetod kahaneva koormuse va-
riandina

]
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Joon 70. Vasimuseelne ja
-jdrgne meetod suure rin-
nalihase treenimisel erine-
vate harjutustega

&

\ 4

Joon 72. Kontsentriline
harjutus, kasutamiseks

voistluseelseks lihaste
seisundi parandamiseks.

Vasimuseelne ja
- jargne meetod
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Ekstsentiline ehk
jareleandev
meetod
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EKSTSENTRILINE TREENING

Ekstsentrilisel ehk nn jareleandval meetodil
toimub koormusel lihase viljavenitus, lihase
otsad justkui kaugenevad tiksteisest. Oluline
on eelnevalt teha harjutusi oma kehakaalu
raskusega ja seda siis jarkjargult suurenda-
da. Meetodil on esikohal oma kehakaalu voi
suure raskuse (kuni 120% maksimaaljcust)
kasutamine. Vorreldes isomeetriliste harju-
tustega on saadud isegi 2 -3 korda suurem
lihaste kontraktsiooni voimsus.

Jareleandvat meetodit soovitatakse kasu-
tada ettevalmistusperioodil, aga vdikese

‘o

mahuga. Eesmérgiks on arendada maksi-
maaljoudu. Harjutuste valik ekstsentrilisel
treeningul on suhteliselt suur (iiksi, part-
neriga, maastikul, jouseade jm) ja moju
organismile viga hea.

¢ Uhe liigutuse kestuseks soovitatakse
4 - 6sek,

¢ korduste arv seerias 6 -8,
¢ puhkepausid nende vahel 1-2min.

Hea toimega on harjutused
venitus- lihenemistsiikliga
¢ stigavushtipped, sammhiipped jm

b

¢ g

Uhel jalal poolkiikk Tous kahel jalal Kiikk peale siigavushiipet
c d
Trepp Hiipped

8

Kiikitamine suure raskusega

|

Tostmine viikese raskusega (120:80)

\

Laskumine partneriga Tous varvastele

Ekstsentriline koormus

Uhe polve painutus

Pélve sirutus molema jalaga

Ekstsentriline koormus

Joon 73. Ekstsentrilised harjutused reie nelipealihaste tugevdamiseks.
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Kiill tuleb arvestada véimaliku lihaskan-
guse tekkega, mida esineb rohkem tilaja-
semetes ja vahem alajdsemetes. Lihaskan-
gus tekib just tilisuure raskuse ja suure
liigutusamplituudi korral, omalt poolt on
see justkui vigastuste ennetamise signaa-
liks, millega tuleb alati arvestada. Kuigi
lihaskangus voib tekkida, ei teki lihaste
energeetikas tagasilooki ja seepdrast on
nditeks keskmaajooksjatel sammhiippeid
siiski sobilik teha.

Alustada tuleks kindlasti moédduka rasku-
sega ja suurendada koormust jarkjargult.
Seda eriti siis, kui tegemist on uute ja har-
jumatute harjutustega.

Ekstsentrilistel harjutustel on mitmed

isedrasused

¢ harjutuste sooritamisel vaja vidhem ener-
giat

* aeglane harjutuste sooritus aitab viia li-
hashiipertroofiale

¢ kui harjutusi pole varem eriti tehtud,
voib viia lihaskangusele

¢ lihaskangus v6ib tekkida ka lihase tile-
venitusest

¢ regulaarselt ja Gigesti venitades on li-
haskangust vahem

Ekstsentrilist treeningut mitte teha eral-

di, vaid koos kontsentriliste harjutustega

Nii ekstsentriline kui kontsentriline mee-
tod vajavad palju erinevaid harjutusi.

Ekstsentriline - kontsentriline kombinat-
sioon - “120 -80” meetod

Ulisuur raskus (20-30% iile maksimumi)
hakkab tasapisi kahanema. Kui langus on
joudnud 80%- ni, jargneb kontsentriline
pingutus. Lisaks kangile saab neid harju-
tusi teha ka hitidrauliliste jouseadmetega.
Uhes seerias teha maksimaalselt 5 kordust,
seeriaid 3-4. Sobib histi enne voistlusi,
kuid kasutamiseks ainult tippspordis.

Ekstsentriline - isomeetriline
kombinatsioon

Staatiline - ekstsentriline meetod - kindel
raskus alaneb ja siis jargneb 3-6 sek staati-
line hoidefaas. Seeria koosneb 6 kordusest,
raskus 50-70% maksimumist. Kasutatakse
ka isomeetrilist harjutust kombinatsioonis
ekstsentrilise jouga. Néiteks hoida raskust
(80% maksimumist) sportlasele olulises
asendis, polveliiges tdisnurgas, seejdrel
aeglaselt langetada.

Ekstsentrilise meetodi plussid ja

miinused

¢ jou maksimum on 30-40% suurem kui
isomeetrilisel tool, aga isomeetrilisel
koormusel omakorda 10-15% korgem
kui kontsentrilisel

¢ viib lihase hiipertroofiale

+ mojutab hasti kiireid lihaskiude

¢ kulutab vihem energiat ja seepérast
sobiv ka taastumisel kasutamiseks

¢ vigastuste risk, kui harjutame valesti

¢ suurel koormusel lihased viaga pinges
- lihaskangus

¢ sobiv vaid ettevalmistusperioodil,
sest negatiivne moju lihaskontrakt-
siooni kiirusele

ISOKINEETILINE TREENING

Isokineetiline joutreening kujutab enesest
kontsentrilise ja ekstsentrilise meetodi
segavormi. Spetsiaalsetel seadmetel muu-
detakse automaatselt liigutuste vilist vas-
tupanu - limiteeritakse kiirust ja tagatakse
lihaste maksimaalne koormus. Isokinee-
tilistel seadmetel harjutades on kestvalt
sama vastupanu ja sama kiirus. Kiiruse
kasvuga suureneb véline vastupanu.

Antakse jargmised metoodilised

soovitused

¢ intensiivsus - vastavalt eesmairgile -
100% -70% -50%

+ kordusi 5x -50x -100x

* seeria - 5-6

¢ 2xnédalas, soltuvalt spordialast ka enam.

Isokineetilise treeningu eelised ja
puudused

¢ erinevalt kontsentrilisest meetodist
harjutatakse kogu aeg tdisjouga

¢ lihaseid tugevdatakse korraga erine-
vates asendites

¢ lihasjou suurem juurdekasv lithikese
ajaga

¢ kuna koormusel maksimumi pole, on eel-
soojendus lithem ja lihaskangust ei teki

¢ voimalik tugevdada norku lihasrtthmi

¢ monel spordialal on treening suhteli-
selt alaspetsiifiline - ujumine, sdoud-
mine, aerutamine

¢ igal spordialal ei sobi, nditeks kerge-

joustikus hiippealad, heitealad, jook-
sud

¢ eisobi spordialadel, kus vaja teha pal-
ju hooliigutusi.

Tekkida voib
lihaskangus

Sobib just
ettevalmistus-
perioodil

Kontsentrilise
ja ekstsentrilise
segavorm
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Kontsentriline +
ekstsentriline =
pliomeetriline

Tegemist
enamasti hiippe-
harjutustega

Raskusvest 13%
kehakaalust
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PLUOMEETRILINE TREENING

Pliiomeetrilist treeningut nimetatakse
rahvusvaheliselt veel - “reaktiivne treening”,
“lé6gimeetod”, “106gireziim” jm. Metoodili-
selt kujutab endast kontsentrilise ja ekst-
sentrilise meetodi komplekssi. Fiisioloogi-
liselt toimub esmalt eelnev innervatsioon,
millele jirgneb “lihase venitus-lithene-
mistsiikkel”, mdlemad on eelduseks tuge-
vale lihase kokkutombele.

Stigavushtipet tehes venitatakse hilisemad
agonistid esmalt vilja, et hiljem tugev kont-
raktsioon tekiks. Pliiomeetriline treeningu
tulemusena tugevnevad kiired lihaskiud

¢ lihase Idbim66du suurenemine

¢ lihasjou kasv

¢ kiirusliku jou kasv

Stigavushtippel on maandumisel ja dratou-
kel koormatud erinevad lihasriihmad, maa-
ndumisel langeb koormus niiteks reie ees-
misele sirglihasele ja vidhem sddrelihastele.

Arvestada tuleb jairgnevate reeglitega

¢ koormuse suuruse miidravad vaba lan-
gemise korgus ja vastupanu

¢ korgust tuleb eelistada vastupanule

+ harjutuse ldhteasend peab vastama spor-
diala spetsiaalharjutuse ldhteasendile

¢ amortisatsiooniaeg peab olema mini-
maalne

¢ vajalik on pohjalik eelsoojendus.

Uldised soovitused pliilomeetriliseks
treeninguks
¢ harjutuste sooritamine eksplosiivselt
¢ 6 -10 kordust
¢ algajal - 2-3 seeriat, edasijoudnul 3-5
seeriat, tippsportlasel 6-10 seeriat
¢ puhkus seeriate vahel 2min
vajalik eelsoojendus
¢ mitte teha vésinuna

H

4 poolkiikki

6 hiipet

Pliiomeetrilised harjutused on enamasti
hiippeharjutused. Olenevalt koormuse
suurusest eristatakse kergeid (ilma lisaras-
kuseta, madal kérgus), keskmisi (htipped
tile tokete, kastide jm) ja raskemaid (kor-
ged takistused jm) harjutusi. Moned levi-
numad harjutused on

¢ hiipped tihel jalal, kahel jalal, tileshtip-
ped, sammbhiipped, hiipped jooksul,
hiipped tile tokete jm
Harjutuste sooritamisel tuleks jalgida ka
nurka pdlveliigestes, erinev nurk koormab
erinevaid lihaseid. Kui vihetreenitutel
teha harjutusi polvest tugevasti painuta-
tult, voib kiiremini tekkida ka lihaskan-
gus. Viimastel aastatel on leitud hea toime
harjutuste sooritamisel vees, seda soovita-
takse ka nditeks korvpallis ja vorkpallis.

Soovitatakse kasutada ka kontrastmeeto-
dit, lisaraskusi voi vahelduvalt erinevaid
meetodeid. Raskusvesti kasutamisel peaks
see olema umbes 13% kehakaalust, suurem
raskus voib rikkuda spordiala tehnikat

Pliiomeetrilise treeningu metoodilised
alused (stigavushiippe niol)

¢ intensiivsus - 100% ja enam

¢ kordusi - 6-10

¢ seeriaid - 6-10

¢ liigutuste tempo - eksplosiivne

¢ puhkus - 2 min

Jargnevalt valik harjutusi, mida kasutatakse
korvpallis, kuid sobivad ka teistel spordiala-
del (joonised 75-90).

UL

i

4 poolkiikki

6 hiipet

Joon 74. Kontrastmeetodi kompleks. 4 poolkiikki kangiga - 6 pingile hiipet - 4 poolkiikki kangiga - 6 hiipet iile tokete.
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Joon 75.Kahelt jalalt iileshiipe peale juurdevStusammu  Joon 79 . Stigavushtipe ja tileshiipe lauda /rongasse

' g

Joon 76. Uhelt jalalt kastilt dratduge tiles Joon 80 . Stigavushiipe ja hiipe 180 kraadise poordega

it

Joon 81. Stigavushiipe ja hiipe rongasse palli
pealtpanekuga

Joon 82. Stigavushtipe koos palli piitidmise
Joon 78. Hiipped kiiljesuunas kaldpinnale ja hiippelt so6tmisega
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La Y%

Joon 83. Selililamangus topispalli so6tmine kaaslasele Joon 85. Istudes selg kaldpinnal topispalli s66tmine
(Santos 1987) (Santos 1987)

w7

Joon 86. Topispalli sootmine kehaposrdega (Santos
Joon 84. Topispalli s66tmine kaaslasega (Santos 1987) 1987)

Joon 87. Stigavushiipe koos 360 kraadise pocrdega

== — B

——— —

Joon 88. Hiipped kastidel tiles -alla koos palli piitidmise ja so6tmisega

Joon 89. Hiippe- ja sé6duharjutus palliga
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Joon 90. Toenglamangusse langemise jargselt kitekoverdus vdimsa dratoukega maast (Santos 1987)

¢ viga oluline sportmédngudes

¢ sobiv paljudel spordialadel

¢ aitab ka jooksutehnikat parandada
¢ tugevdab hingamislihaseid

¢ jdlgida kindlasti 6iget metoodikat,

Pliiomeetrilise treeningu plussid ja miinused

¢ korge intensiivsuse ja lihasesisese koordinatsiooni tdiustumisega tekib suur jou
juurdekasyv, kuid lihasmass ja kehakaal ei suurene.

v" oluline - kdrgushiippes, kaugushiippes jm

¢ koos teiste meetoditega hea toime kiiruslikule joule, plahvatuslikule joule, kiirusele
¢ aitab ka kiirusliku jou aladel jdudu tdiendavalt suurendada

¢ olenevalt koormuse suurusest on kasutatav erineva treenituse ja erineva vanuse korral
+ stabiliseerib liigeseid ja aitab vigastusi ennetada
¢ suure intensiivsusega mitte teha lastel ja noortel

+ kindlasti teha eelnevalt alati eelsoojendust, venitusharjutusi

v’ stigavushiipetel vdib iilisuur koormus olla kahjustava méjuga

ISOMEETRILINE TREENING

Isomeetrilise ehk staatilise reziimi korral
diinaamilist pingutust ei esine, lihas on
lihtsalt kontraheerunud seisundis. Suured
staatilised pingutused on kérge intensiiv-
susega ja kutsuvad kiiresti esile vasimuse.
V6ib kasutada tiksikute lihasrithmade
jou arendamiseks. Kindlasti ei tohiks aga
maksimaalse jou, kiirusliku jou ja jouvas-
tupidavuse arendamisel seda meetodit
eraldi teha. Kestvalt vaid seda meetodit
kasutades jd&b paraku areng 6-8 nddala
moddudes seisma.

Kasutades koos jargneva pliiomeetrilise,
kontsentrilise v6i ekstsentrilise treenin-
guga on meetod aga efektiivne. Harjutusi
tehakse kas koos lisaraskusega voi ilma. Ilma
lisaraskuseta tehes hoitakse nditeks keha
kindlas asendis, sel ajal on pinges teatud
lihased.

¢ poolkiikk asend

+ kitekoverduse asend

Sarnaste harjutuste sooritamisel on véima-
lik ka lisaraskuse kasutamine - raskusvest,
hantlid, kang jm. Staatilise treeningu kor-
ral eristatakse veel alaliike - maksimaalne
isomeetria, totaalne isomeetria, staatilis-
diinaamiline meetod.

Maksimaalne isomeetria - vastu takistust
hoida 4-6sek tugeva survega. Aitab aren-
dada maksimaalset joudu. Treeningefekt
avaldub 7-10 pdeva parast.

Totaalne isomeetria - erinevad raskused
kindlas nurgaasendis - niiteks poolkiikk
- hoida kuni kurnatuseni. Treeningefekt
avaldub 3-5 pdeva parast.

Staatiline - diinaamiline - kombineeritud
kontsentriline ja ekstsentriline harjutus.
Hoida isomeetrilises seisus poolkiikis- ras-
kus 60-70%, 2-3sek, 6 kordust, 6 seeriat,
kang seljas, seejdrel tileshiipe. Treening-
efekt avaldub 1 pdeva pérast.

Harjutused
lisaraskusega vOi
ilma

Maksimaalne,
totaalne ja
staatiline-
dinaamiline
isomeetria
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Segareziim on
vaga efektiivne
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Polvesirutajad
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Joon 91. Harjutuste kompleks optimaalses jarjestuses, kasutamiseks korvpallis ettevalmistusperioodil

Maksimaalse jou arendamisel tuleb Isomeetrilise treeningu plussid ja
jargida jargmisi reegleid miinused
¢ suurendada pinget jark - jargult ¢ lihtne l&bi viia, seadmeid pole vaja
¢ mitte hoida maksimaalset pinget {ile ¢ korralik lihasjou suurenemine
6 sek ¢ eivota palju aega
* treeningu kestus kuni 10min ¢ voimalik treenida vajalikke lihaseid
¢ treeningu I6pus teha venitusharjutusi + sobib taastusravis kasutamiseks
(Loko 2004)

¢ koordinatsiooni aga ei arenda, sellega
peab spordialade puhul arvestama

Kasutatakse ka isotoonilise ja isomeetrilise + lihaste elastsusele veidi parssiv maju
meetodi iithendamist, seda nimetatakse ¢ sama harjutust kasutades peagi lihas-
staatilis — diinaamiliseks ehk segareZiimiks. jou areng peetub

Naiteks isomeetrilisele 2-3 sek pingutuse- + monotoonne treening

le raskusega 80% maksimaalsest jargneb
plahvatuslik diinaamiline t66 raskusega
30% maksimaalsest. SegareZziim on jou
arendamisel viga efektiivne.

¢ pole tohus stidame - vereringe siis-
teemile

¢ nérvisiisteemi vasimus

+ voib tekkida hingepeetus, see ohtlik
Viimastel aastatel on hakatud kasutama ka just lastel.

lihtsaid staatilisi harjutusi, mis sobivad nii
tervisesportlasele kui tippsportlasele.

Joon 93. Harjutus selja, tuhara ja reie tagalihaste tugev-
Joon 92. Harjutus rindkere lihaste tugevdamiseks damiseks

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



VIBRATSIOONI TREENING

Viimastel aastatel on hakatud kasutama
lihasjou suurendamiseks vibratsiooni tree-
ningut. N. Liidu kosmonaudid alustasid
sellega 60 -ndatel aastatel, et kosmosera-
ketis kaaluta olekust tekkivaid tervisekah-
justusi (lihaste ndrgenemine, luude haprus
jm) ennetada. 90 - ndate aastate alguses
hakati seda lihastreeninguna kasutama
tippspordis, viimastel aastatel aga juba ka
tervisespordis ja taastusravis. Seadmeid on
véga erinevaid ja erinevas suuruses. Vii-
masel ajal on hakatud kasutama ka sport-
mangudes erialase kiiruse ja kiirusliku jou
arendamiseks. Kindlasti tuleb jdlgida diget
koormuse kestvust, samuti vibratsiooni sa-
gedust, muidu v6ib harjutamisel ka tervist
kahjustav moju olla.

™

Joon 94. Vibratsioonitreening spetsiaalsel seadmel

Joon 95. Vibratsioonitreening lihtsa vahendiga, mida
viimastel aastatel on hakatud tootma.

PROPRIOTSEPTIIVNE TREENING

Propriotseptiivne joutreening on laialda-
selt kasutusel nii tervisespordis kui ka
tippspordis. Harjutused toimivad ka lihas-
jou tugevdamisele, kuid peamine toime on
koordinatsiooni parandamisele, sealhulgas
just tasakaal. Kasutatakse harjutusi seismi-
sega (kahel, tihel jalal, silmad lahti - kinni,
kéed laiali jne) ebastabiilsel pinnal v6i va-
hendil, samuti nditeks kdhuliasendis olek
suurel vdoimlemispallil

+ tasakaalu plaat
+ topispall
¢ pehme matt
¢ minitrampliin
pezzipall
¢ vdimlemismatt jm
Vastavatel vahenditel vdib seista silmad
lahti - kinni, teha kergeid liigutusi, kiikke,
soota ja piitida kaaslasega palli jne. Sobib

igale vanusele. Viaga hea toime on vigas-
tuste ennetamisel.

Metoodilised soovitused

¢ teha ainult nn vérskes olekus

¢ koormus peab vastama hetkeseisun-
dile

¢ kontsentratsiooni langedes katkesta-
da harjutus

¢ raskusastet jarkjargult suurendada

¢ algul avatud silmadega, hiljem sule-
tud silmadega

¢ algul teha ilma, hiljem koos lisa-
raskusega

Joon 96. Harjutus tasakaaluplaadil

Vibratsiooni-
harjutused nii
tervisespordis kui
tippspordis

Vaga hea moju
vigastuste
ennetamisel
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Puramiidtreening
tagab kiire jou
juurdekasvu

Treening
maksimaalse
korduste arvuga
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JOUTREENINGU LABIVIIMINE

Joutreeningu labiviimisel kasutatakse eri-
nevaid treeningvorme.

TREENING JAAMADEGA

Eristatakse kahte varianti
¢ raskus ja korduste arv ei muutu
v 70% / 10x + 70% / 10x + 70% / 10x
jne
* raskus muutub, korduste arv sama
v 50% /10x + 60% / 10x + 70% / 10x
jne
* raskus sama, korduste arv muutub
v’ 80% /10x + 80% / 7x + 80% / 4x jne
Olenevalt raskusest ja kordustest on voi-
malik treenida nii maksimaaljoudu, kiirus-
likku joudu kui jduvastupidavust.

PURAMIIDTREENING

Koormus suureneb voi viheneb ptiramiidi
kujuliselt

¢ intensiivsus 60-100%

¢ kordusil -8

¢ seeriaid 5 -10 harjutuse kohta

¢ harjutuste arv4 -5

¢ puhkepaus seeriate vahel 1 - 2min

Maksimaaljou arendamine - suurem inten-
siivsus (75-100%), vihe kordusi (1-5).

Jou arendamine lihasmassi arvelt (ilesehitav
treening) - keskmine intensiivsus (40-60%)
ja keskmine korduste arv (8-12).

Jouvastupidavuse arendamine — madal inten-
siivsus (alla 20-40%) ja palju kordusi (15 ja
enam).

Koiki eri variante treeningus rakendades
suurenevad nii lihasjoud kui lihasmass,
samuti koordinatsioon. Piramiidtreening
voimaldab kiire jou juurdekasvu, néiteks 4
- nédalase treeningu jargselt on m&ju suu-
rem kui tihekaupa treenides.

Olenevalt valitud raskusest saab tugevda-
da maksimaalset joudu v6i jduvastupida-
vust. Madalamal koormusel (kuni 50%) on
esikohal muutused lihase ainevahetuses
(gltikogeeni drakasutamine), seejédrel taas-
tumine ja moju kiirusvastupidavusele.
Suurem raskus (75-85%) toimib enam
valgu ainevahetusele, samuti kreatiinfos-
faadile lihastes ja toime on maksimaaljou
arendamisele. Maksimaalse korduste arvu-
ga harjutades on optimaalseks leitud

8 -12 kordust.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Soovitused treeningu libiviimisel
* soovitav oleks alati leida individuaal-
ne korduste arv

¢ ({ilesehitavas treeningus on optimaal-
ne korduste arv 8-12

¢ lihasvastupidavuse arendamisel on
vastav arv 20 -25.

RINGTREENING

Ringtreening on kasutusel paljudel
spordialadel, seda nii tildise kui erialase
joutreeninguna. Ringtreening on viga
mitmekiilgne treeningvorm. Enamasti ka-
sutatakse 6 -12 erinevat jaama, koormuse
kestvus on 15 -40sek. Kiirusvastupidavuse
arendamisel on aeg veelgi pikem. Puhke-
paus erinevate jaamade vahel oleneb tree-
ningrithma tasemest, tugevamatel on suhe
koormuse kestvusega 1:1, norgematel 1:2.

~
@ﬁ%
\za ./

“ee v c

=8

\Ju/

Joon 97. Ringtreeningu néidised koormuse astmelise
suurenemisega




Ringtreeningu eelised on

¢ palju sportlasi saab korraga viikeses ruumis digesti harjutada

¢ voimalik treenida erinevaid jouliike - maksimaalne, kiiruslik, jouvastupidavus
v/ muutes intensiivsust, korduste arvu, puhkepausi kestvust

¢ voimalik sportméngudes arendada ka pallitehnikat

¢ viga mitmekiilgne koormus

¢ koormuse intensiivsus ja maht séltuvad treeningrithma tasemest

¢ koormuse jirkjarguline suurendamine hésti teostatav, samuti vajadusel langetami-
ne

¢ muutes treeningjaamu, vdoimalik muuta treeningu sisu
¢ voib teha aastaringselt
¢ treener ja sportlane saavad head informatsiooni hetkeseisust
¢ saab kasutada véga palju harjutusi
¢ sportlased saab jagada rithmadese tugevuse jargi
¢ eri vdoimete arendamisel tuleks lihasrithmi vahelduvalt treenida
¢ koormuse suurendamine treenituse suurenedes
¢ olenevalt treeningperioodist saab arendada erinevaid jouliike
v" maksimaaljou arendamisel - raskus 80 - 95%, kordusi 2 - 4,

v' ettevalmistaval perioodil iilesehitav treening - 60 -70%, kordusi 10, paus jaamade
vahel 2min, seeriate vahel 3 - 5min.

v’ kiiruslik joud - raskusega voimalik teha 4-10 kordust, koormuse ja puhkuse suhe
1:1, paus jaamade vahel 2 - 4min.

v’ kiirusvastupidavus - kordusi 10 -15, paus jaamade vahel 1min, paus seeriate va-
hel 2 -4min

v' iildine jduvastupidavus - koormus 30 -60sek, kordusi 15 -30, keskmine kiirus
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Joon 98. Ringtreening jouvastupidavuse arendamiseks
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Staatilised
joutestid vaga
levinud

“lga uus on
araunustatud
vana”
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JOUTESTID

Testide hulgas eristatakse teste laboratoor-
setes tingimustes ja vilitingimustes. Kuigi
vilitestid on enam spordiala spetsiifilised,
pole médtmine alati kdige tapsem. Teiselt
poolt on laboratooriumis modtmine véga
tapne, kuid harjutused pole enamasti
spordialale spetsiifilised. Seepédrast soo-
vitatakse teha ldbi molemad testiliigid, et
tdpsemaid andmeid saada.

MAKSIMAALSE JOU TESTID
Staatilised testid

Staatiline maksimaalne joud kujutab ene-
sest jasemete voi rindkere lihaste joudu
maksimaalsel isomeetrilisel (staatilisel)
lihaste kontraktsioonil.

Kasutatakse enamasti isokineetilisi tes-
tiseadmeid, mis tthendatud spetsiaalsete
arvutiprogrammidega. Kasutatakse ka
lihtsaid isomeetrilisi diinamomeetreid (nt.
kéde diinamomeeter). Enam ongi kasutu-
sel just staatilise jou modtmise vahendid,
nditeks sdrmelihaste joudu saab moaota
kdediinamomeetril. Tanapdeval moode-
takse vastavate seadmetega ka nn jouko-
verat. Jargnevatel joonistel on n&ha, kuidas
moddetakse staatilist joudu puusalihastes,
selja- ja kohulihastes

1987.a oli kéesoleva raamatu kaasautor
Tartu Ulikooli juurde treeningprotsessi
uurimise laboratooriumi asutajaks ja selle
hilisem juhataja. Koostéds Mati Pidsukese,
Tonis Matsini, Harry Lembergiga viidi libi
Jaak Salumetsa ja Riho Sooniku juhitaval
Kalevi korvpallimeeskonnal igal aastal 5-6
korda erinevate lihasriihmade testimist. Eri
seadmetega mddrati reie eesmiste lihaste,
sddrelihaste joudu, tensoplatvormil tehti eri-
nevaid hiippevéime teste. Tulemuste pohjal
korrigeeris joutreener Pranas Mitskevicius
regulaarselt treeningplaane. Kui nditeks reie
eesmiste lihaste testimisel oli 1987a. ainult
tihel sportlasel nditaja tile 90 ja tilejddnutel
40-70 vahemikus, siis juba aasta pirast oli
koige madalam nditaja 124 ja see kuulus
.....210cm pikkusele méngijale. Testide abil
treeningplaane korrigeerides suurenesid
koigi niitajad iihe aasta jooksul 2-2,5 kor-
da(!). Labori rahastamisega tegeles Eesti
spordisiisteem. Labor pidi 90ndate alguses
sportlaste joutestid rahapuudusel lopetama,
see kestab sisuliselt tinaseni. ...

Joon 99. Staatilise jou m&dtmine puusa sirutajalihas-
tes (a) ja puusa painutajalihastes (b) vastaval testi-
seadmel
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Joon 100. Khulihaste ja seljalihaste jou modtmine tes-
tiseadmel

Joon 101. Reie eesmiste lihaste testimine. Sarnane loodi
1987a. Tartu Ulikooli treeningprotsessi uurimise labori
juurde.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



Viéga oluline on maérata lihaste diisbalans-
si, ehk agonistide ja antagonist - lihaste
kontraktsioonijoudu. Selle maddramine
aitab tihelt poolt kaasa sportlike tulemuste
kasvule, teiselt poolt just vigastuste en-
netamisele. Oluline on mé&arata jargmiste
lihaste diisbalanss
¢ polvesirutajad ja polvepainutajad
¢ kohulihased ja seljalihased - suhe peaks
olema 1:1
Samas peab tundma spordiala spetsiifikat,
mitte alati pole vale suhe eeldus vigastu-
seks, nditeks kiiruisutajal on tugevad puu-
sasirutaja lihased ja seljalihased

DUNAAMILISE JOU TESTID
Olenevalt lihastoost on maksimaalne joud

¢ kontsentriline ja lihaste lithenemisega
(kontraktsiooniga) seotud

+ ekstsentriline ja lihaste véljavenitusega
seotud
Kontsentriline maksimaalne joud
Diinaamiline kontsentriline joud avaldub
jdsemetes ja/voi rindkeres kontsentrilisel
kontraktsioonil. Kontsentriline jéud on 10
-15% madalam kui isomeetriline joud, sa-
mas on nendevaheline side vidga suur. Ka-
sutatakse teste vabade raskustega, samuti
spetsiaalsetel seadmetel (1-RM, ingl. keeles
- 1-repetition maximum). Ettevaatlik peab
nende sooritamisel olema just lastega, eriti
maksimaalse raskusega polvede painuta-
misel ja jalgade surumistesti ldbiviimisel.
Ka treeningutega alustajatel, vanemaea-
listel ja haiguste - vigastuste korral on
maksimaalse jou testid ohtlikud. Kuid ar-
vutiprogrammidega varustatud seadmed
annavad véga head informatsiooni maksi-
maalsest joust, samuti annab joukurv graa-
fikul olulist teavet treenerile. Kasutatakse
veel teisigi vahendeid (jousensorid jm).

Ekstsentriline maksimaalne joud

Kasutatakse isokineetilisi joutesti sead-
meid. Raskus on enamasti 150% iso-
meetrilisest maksimumist, mddramiseks
on kasutusel nn jousensorid. Erinevust
isomeetrilise ja ekstsentrilise maksi-
maaljéu vahel nimetatakse joudefitsiidiks,
treeningprotsessi {ilesehitamisel on see
oluline nditaja. Kui nditaja on madal, saab
maksimaalset joudu tosta eelkdige sub-
maksimaalse koormusega (50 -85%). Lisaks
kasutatakse maksimaaljou maddramiseks
ka magnettomograafiat.

KIIRUSJOU TESTID

Kuna kiirusjoud on paljudel spordialadel
madédrava tdhtsusega, on samavord téhtis
ka selle testimine. Kiirusjoud avaldub nii
isomeetrilisel lihaskontraktsioonil kui di-
naamilistel liigutustel, samamoodi saab
seda ka testida.

Seadmete abil mé&dratakse staatilist kiirus-
joudu jou - aja — kovera abil eksplosiivsel
isomeetrilisel lihaskontraktsioonil vastu-
panuga, kasutades diinaamilisi voi staatili-
si testiseadmeid. Tugev ja kiire jouliigutus
on voimalik siis, kui kéver tduseb jarsult ja
hasti korgele.

Diinaamilise kiirusjou testid
Médratakse spetsiaalsete aparaatidega.
Maksimaalne joud on seda madalam, mida
madalam on kasutatav raskus. Spordis
kasutatakse erinevaid hiippe-, heite-, sprin-
diteste jm. Jargnevalt méned diinaamilise
kiirusjou mé&dramise testid

Aja mo6o6tmine

Stopperiga mé&adratakse korduste arv, mis
tehakse kerge voi keskmise raskusega

maksimaalse sagedusega. Optimaalne aja-
line kestus on 10-15sek.

Hiippevoime mootmine

Mboodetakse nditeks hiippe kaugus ja/voi
-korgus, hindamiseks kasutatakse spet-
siaalseid tabeleid vastavalt vanusele.

+ paigalt kaugushiipe

¢ kolmikhiipe samal jalal jm
Hiippevoime on téhtis paljudel aladel,

sealhulgas nditeks korvpallis, vorkpallis.
Kasutatakse lihtsat “Jump-and-reach” testi.

Kiirusjou madramisel on osadel aladel olu-

line absoluutne joud - tostmine, kuulitduge
jm, teistel aga suhteline kiiruslik joud - kor-
gushiipe, voimlemine, iluuisutamine jm.

Hoo [

Joon 102. Hiippevoime test (Jump-and —reach)

Dusbalansi

maaramine vaga

oluline

HUppevbime

testid
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Kontaktmatid
annavad tapseid
andmeid

Laskumine
poolkukki ja
tleshiipe

Olulised paljudel
spordialadel

Mdddetakse
spetsiaalsel
hippematil

30sek ja 60sek
test lastele ei sobi
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Levinud seadmeks hiippevoime méa-

ramisel on saanud nn kontaktmattide

kasutamine.

Kasutatakse erinevaid teste.

¢ Uleshiipe poolkiikist (Squat - jump)
Hiipe poolkiikist ilma eelneva hooliigu-
tuseta. Analoogiline tegevus on néiteks
stardihiipe ujumises voi dratduge suu-
sahtipetes. Testi tulemustel on tihe seos
lihaskiududega - mida enam gliikoliititi-
lisi kiude, seda véimsam ja kiirem liigu-
tus.

+ Laskumine poolkiikki ja tileshtipe (Counter
- Movement - Jump)

Erinevus seisneb eelnevas hooliigutu-
ses, mis tagab korgema hiippe. Vorrel-
des vastupidavusaladega on kiirusjou
aladel saadud korgemad néitajad nii
meestel kui naistel.

¢ Stigavushtippe test (Drop - Jump)

Mboodetakse tileshiippe korgus, mis saa-
vutatakse stigavushtippel erinevalt kor-
guselt (20, 40, 60, 80cm).

Kiirusliku jou testimine on oluline paljudel

spordialadel

¢ hiippealad - korgushiipe, véimlemine,
vorkpall jm

¢ liikumissuuna vahetusega alad - korv-
pall, jalgpall, varavpall jm

JOUVASTUPIDAVUSE TESTID

Staatiline jouvastupidavus

Oluline mitmetel spordialadel - maadlus,
vdimlemine, mégironimine jm. Testid
tehakse ditnamomeetril, isokineetilistel
seadmetel. Niiteks tuleb hoida mingit ras-
kust Imin kindla nurga all jm

Diinaamiline jouvastupidavus

Oluline paljudel spordialadel - maadlus,
judo, sdudmine, ujumine jm. Erivorm - kii-
rusjou vastupidavus on oluline niiteks sport-
mangudes. Koormusaeg on tavaliselt Imin.

Staatilise jouvastupidavuse madramiseks
kasutatakse niditeks mingi raskuse hoid-
mist aja peale. Diinaamilise jouvastupida-
vuse mddramiseks on teste palju

+ kitekoverdused

¢ Iduatémbamine

¢ Lkohulihaste testid

+ testid jbuseadmetel jne

Igal spordialal on lisaks omad spetsiifili-
sed testid.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

HUPPEVOIME VASTUPIDAVUSE TESTID

Kasutatakse erinevaid teste erineva ajali-
se kestvusega - 15 sek, 30sek, 60sek ehk
Bosco test.

¢ 15 sek hiippevoime test

15sek jooksul sooritatud test ei iseloo-
musta paraku tdpselt anaeroobse alak-
tatsiidse ainevahetuse taset, sest lastel
jatkub energiaaalikaid 3 -5sek ja tadiskas-
vanutel 5 -7sek.

+ 30 sek test

Iseloomustab anaeroobse gliikoliiiitilise
ainevahetuse vdimsust

* 60sek test ehk Bosco test

Iseloomustab anaeroobse gliikoliiiitilise
ainevahetuse véimsust, moddetakse iga
15sek jadrgselt sooritatud t66 voimsus.
Nii 30 kui 60sek test aga lastele ei sobi.

:j

Joon 103. Hiippetest tensoplatvormil.




JOUTREENINGU RISKID

Kuna jouharjutustega tegelevad sportlased
pole alati kursis dige jdutreeningu tehni-
liste kiilgedega, voivad valesti sooritatud
harjutused lihasjou tugevdamise asemel
hoopis organismi kahjustada. Kui lisaks
valele tehnikale kasutatakse liialt suuri
raskusi, on eriti suur oht liilisamba kah-
justamiseks. Eriti tdhelepanelik tuleb olla
kasvueas. Just kangiga kiikke tehes tuleb
kindlasti keha hoida sirge ja kanda nn
tostevood, mis aitab tinu kohu siserohule
lilisammast hoida sirgena. Kui me hoiame
tilakeha vertikaalasendist vaid 5cm ees-
pool, langeb seljalihastele 100kg suurem
koormus. Suuri raskusi eri tohi kasutada
ka algajad, noored ja seeniorid, liigesekoh-
redele langeb muidu liialt suur koormus.
Samuti vdivad tekkida vasimusmurrud.

Vigastustele voib viia ka liialt tugev ja
ebasobivate harjutustega treening, mis
esmalt pohjustab lihaskanguse tekke. Li-
haskangus tekib enamasti 1-2 p4deva peale
koormust, on sel ajal kdige tugevam ja an-
nab siis jargi. Lihased on kanged, jdigad ja
justkui turses, tundlikud ja valulikud.

Lihaskanguse tekkep&hjuseks on valdavalt
lihaste tilekoormus. Sageli tekib ka siis, kui
lihased pole kaua aega koormust saanud
voi kasutatakse uusi harjutusi. Koormuse
jarsk suurendamine on eriti ohtlik alga-
jatel ja seenioridel. Lihasseisundit koigil
tasanditel aitab hinnata kreatiinkinaasi
maéadramine veres, mis tdnapédeval spordis
védga levinud. Joutreeningu jargselt tuleks
lihaseid kindlasti I6dvestada - sorkjooks,
venitused jm.

Lihaskanguse teket aitavad ennetada

¢ aeglane koormuse suurendamine
uute harjutuste tegemisel

¢ aeglane koormuse suurendamine
peale treeningpausi, alustada viikese
raskusega

¢ vdsinult intensiivseid harjutusi mitte
teha

¢ peale koormust teha lodvestavaid
harjutusi.

Arvestama peab ka hingepeetusega jou-
harjutuste tegemisel. Kui tervetel noortel
sportlastel see tervist ei kahjusta ja on isegi
positiivse toimega, siis algajatel, noortel

ja ja monedel haigustel (stidame riitmi

hdired, arterioskleroos jm) tuleb véga et-
tevaatlik olla ja eelnevalt arstlik kontroll
labida.

JOUTREENING JA LIHASTE
DUSBALANSS

Uhelgi spordialal ei ole voimalik kaiki
lihasrtthmi vérdselt tugevdada. Spordi-
alale spetsiifilised liigutused tugevdavad
kindlaid lihasriihmi, teised saavad vihem
koormust. Kui jalgpallis saavad koormu-
se polvesirutajad ja puusapainutajad, siis
tennises on nn 166gikasi ligi 30% tugevam
kui teine kési. Kui tihe poole lihased on
tugevamad kui teisel, viib see kehaasendi
muutustele - jalgpallis puusad ettepoole,
tennises néiteks skolioos iihe kehapoole
tugevamatest lihastest.

Lihaste ebatasakaalu nimetatakse diisbalan-

siks, mis tekib

¢ erinevate lihaste ebaiihtlasest arengust

+ osade lihaste kokkutdmbest ehk nn lii-
henemisest

+ teiste lihaste norkusest.

Lisaks lihaste erinevale koormusele on mo-
nedel lihastel kalduvus nn lithenemiseks,
teistel aga koormust mitte saades norgene-
miseks - nditeks kohulihased. Pohjuseks

on valdavalt tihektilgsed harjutused. Enam
esineb lihaste lithenemist sprindi- ja hiippe-
aladel, see pole seotud ainult tippspordiga.
Koolieas lithenevad enam reie tagalihased ja
sirglihas, nérgaks muutuvad kéhulihased.

Levinumad lihased, millel on kaldu-
vus litheneda
¢ reie sirglihas (rectus femoris)

¢ sddremarja kolmpealihas (triceps
surae)

+ selja sirutajalihas (erector spinae)

¢ reie tagalihased

¢ niude - nimmelihas (iliopsoas)

¢ lai sidekirme pingutaja (tensor
fasciae latae)

¢ suur rinnalihas (pectoralis major).

Lihaste talitluse muutused viivad hdire-
tele liigutuste sooritamisel, samuti véivad
tilekoormuse saada lihaste kinnituskohad
ning tekkida valu ja vigastused néiteks
lilisambas. Pohjuseks lihaste omavahe-
lise koost66 hdirumine - osad lihased on
kontraheerunud ja osad on nérgad.

Vale kehahoid
kahjustab selga

Vale kehahoid
poolkukkidel
koormab
seljalihaseid

Valtida
lihaskangust

Kanged,
valusad, jaigad,
turses lihased

Maarata veres
kreatiinkinaasi

Dusbalanss
on lihaste
ebatasakaal

Mdned

lihased on
kontraheerunud
ja teised nérgad
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Vajalik

koigi lihaste
harmooniline
areng
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Kui niude - nimmelihas on nn lithenenud
seisundis, on puusalihase tilesirutusliigu-
tus (nt hiipetel) voimalik vaid liilisamba
nimmeosa sligavas ndgusasendis.

Joon 104. Niude - nimmelihase liikuvuse test. Normaa-
Ine lihasseisund on -10, keskmine lihase lithenemine 0
ja tugev lithenemine +10 kraadise nurga korral.

=)

N\

\

Joon 105. Niude - nimmelihase stretching - venitushar-
jutus.

i ¢

Diisbalansi ennetamisele tuleb vara-

kult rohku poorata

¢ venitada regulaarselt nn lithenevaid
lihaseid (niude-nimmelihas jt)

¢ tugevdada norgenevaid lihaseid (ko6-
hulihased jt)

¢ alustada juba lapsepolves, eriti treeni-
da kehahoiu lihaseid

¢ juba lapseeas teha erinevatele lihaste-
le mitmekiilgset treeningut

¢ lapsel koormuse kestvus lithem ja
puhkepaus pikem kui tdiskasvanul
véltida tihekiilgset harjutamist
tugevdada kindlasti oluliste lihaste an-
tagoniste, seda unustatakse sageli teha

¢ teha kindlasti teisi spordialasid, nii
saavad koormuse ka teised lihased
tugevdada alati ka teist kehapoolt
teha palju koordinatsiooni ja tehnikat
tdiustavaid harjutusi

¢ vidltida monotoonset treeningut ja
tithekiilgseid harjutusi.

Paljudel spordialadel on suur tdhtsus kiire-
tel rindkere liigutustel. Oluline osa on siin
tugevatel kohu- ja seljalihastel. Kéhuliha-
sed ja puusasirutajad aitavad vaagnavoo-
det sirutada, seevastu niude- nimmelihas
ja seljalihased tdmbavad ettepoole - seega
vajalik koigi lihaste harmooniline areng.

Naiteks jalgpallis tugevnevad jooksmi-
sega, hiipetega ja jalalookide tegemisel
puusapainutaja lihased, samuti lithenevad
alumised seljasirutaja lihased, mis kokku-
vottes viib puusavodtme ettenihkumisele
ja seljandgususe tekkele.

Joon 106. Puusapainutajalihaste (niude- nimmelihas jt) tugevdamise harjutus topispalliga

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM



Tugevate kohulihaste puhul aitab aga
vastav harjutus niude - nimmelihast
tugevdada.

Hea harjutus kohu sirglihaste tugev-
damiseks - jalad on kéverdatud pol-

veliigestest ja seega on koormatud just
kohulihased.

Jargnevalt méned kohulihaste harjutused

/

Joon 107. Liilisamba ja selja asendi muutused lihaste
diisbalansi korral (Knebel, Herbeck, Hansen 1988).

Joon 109. Kohulihaste tugevdamise harjutus, tilakeha
tosta maast kuni 30 kraadini.

Tdiendavate erinevate lihasrithmade jou- ja
venitusharjutustega on voimalik diisba-
lanssi ennetada ja hiljem I6petada

¢ puusapainutajate venitusharjutused

+ selja sirutajalihaste venitusharjutused

¢ kohu sirglihase jouharjutused / ‘

¢ reie tagalihaste jouharjutused
¢ tuharalihaste jouharjutused L
N

Vidga oluline on aga kohulihaste regulaar-

ne tugevdamine.

Kaua aega oli spordis suur probleem, et ko
hulihaste tugevdamise asemel treeniti hoo
pis teisi lihaseid, mis paraku just lihaste =
duisbalansile viisid. Erinevate lihaste toole

eri asendites peab hoolega rohku poérama.
Kui oleme selililamangus ja langetame

ulestdstetud sirgeid jalgu, tekib selja no-
gusus just ndrkade kohulihaste tottu. Kui

jalad on langetatud maapinna lihedale, ei Joon 110. Ulakeha t3stmine kahu sirglihaste tugevda-

miseks, niude - nimmelihas ei osale.

suuda norgad kohulihased t66s olevat niu-
de - nimmelihast tasakaalustada ja tekibki
nogusselgsus ja oht seljakahjustusteks.

a b/'/
1 /

oige vale

Joon 108. Niude - nimmelihase tugevdamise harjutus - ige ja vale. Vaid tugevate kohulihaste korral on see sobiv
harjutus niude- nimmelihase tugevdamiseks.

Harjutusi
dusbalansi
ennetamiseks
seljas

Varem treeniti
kdhulihaste
asemel hoopis
teisi lihaseid

Niude

- nimmelihaste
harjutused
eeldavad

ka tugevaid
kdhulihaseid
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Véaga oluline on
tugevdada selja
sirutajalihaseid
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Joon 111. Kehapainutus ette jouseadmel

—a—

Joon 112. Kdhu poikilihaste tugevdamise harjutus

Kiired rindkere liigutused eeldavad ka
tugevaid rindkere ja vaagnavootme liha-
seid. Tugevad kohulihased koos nérkade
seljalihastega ja puusa sirutajalihastega

on kokkuvottes sama kehvad kui tugevad
puusapainutajad ja seljalihased ning nor-
gad kohulihased. Kokkuvottes - tugevad
peavad olema koik lihased.

Viimastel aastatel soovitatakse teha just
kompleksseid harjutusi, mis mojuvad pal-
judele lihastele. Eriti sobivad on need kind-
lasti ka nogusselguse korral.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

Joon 113. Ulakeha ja 5lavodtme tdstmine. Mitte tsta
selga nogusasendisse. Jouvastupidavuse arendamiseks
teha 16-25 korda.

L
B ]
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S

Joon 114. Harjutus selja sirutajalihaste tugevdamiseks.

Loe tdiendavalt kohulihaste harjutustest ja
lihaste diisbalansist - R.Jalak, L.Rannama
“Terviseriskid lihastreeningus”.




=y o=y

Joon 115. Isomeetrilised harjutused kogu kehale. Jalgida kindlasti diget tehnilist sooritust.

NB!
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lgal perioodil
koormuse
regulaarne tous

“Vale raskusega”
harjutada ei
tohiks

Treeningvahendi
raskus ei tohi
voistluskaalust
erineda ule
10-15%
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JOUTREENINGU PLANEERIMINE

Joutreening jaotub sarnaselt teiste keha-
liste vbimetega ettevalmistusperioodiks,
voistlusperioodiks ja tileminekuperioo-
diks. Igal perioodil on oma eesmargid,
meetodid ja sisu.

Soovitatakse jargnevaid tildseisukohti

+ maksimaalse jou treening - 7 -13 néda-
lat, sellest
v’ Ulesehitav treening - 4-8 nidalat

v' “lihasesisene” treening” - 3-5 nidda-
lat

v’ kiirusjou treening - (lihaste vaheli-
ne, tehnika treening) — ca 3 nad.

Lithemad ajad paraku ei vii loodetud eduni.

Mikrotsiikli (1. nddal) iilesehitamisel
on oluline

¢ harjutades 2 korda nddalas sama
mahu ja intensiivsusega, on kiillal-
dane aeg vahepeal taastumiseks(2-3
pédeva)

¢ harjutades 3 korda né&dalas, tuleks
harjutada néditeks esmaspdeval, kol-
mapédeval ja reedel, sealjuures kol-
mapédeval 10-15% madalama koor-
musega

¢ harjutades 2-4 korda né&dalas, on
koormuse reguleerimine viga oluli-
ne.

¢ suurendades nditeks jarkjargult
koormust esimesel kolmel treenin-
gul, teha neljas madalama intensiiv-
susega ja siis taas suurendada

¢ harjutades 5-6 korda néidalas, va-
rieerida kindlasti korduste arvu

Peaaegu koigil spordialadel tehakse
joutreeningut tanapédeval aastaringselt,
olgu see siis jou arendamine, sdilitamine
voi taastav treening. Kiill on treening-
programmid erinevad eri perioodidel ja
aastaaegadel.

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM

JOUTREENING ETTEVALMISTUSPERIOODIL

Eri spordialadel on ettevalmistusperiood
erinev, olles kas iihes vdi niiteks kolmes
etapis. Kuid igal perioodil toimub jarkjar-
guline koormuse suurendamine. Erinevad
on aga anatoomilis - fiisioloogilised muu-
tused organismis, mida tuleb treeningu
planeerimisel arvestada.

Ekstensiivne faas - toimub lihaste
hiipertroofia

Intensiivne faas - lihasesisese ja lihaste va-
helise koordinatsiooni tdiiustumine

Eksplosiivne faas - lihasrefleksid muutuvad
okonoomsemaks.

Kui tahame lihaste diameetrit kasvatada,
on esikohal nn kulturisti metoodika

¢ 10 kordust, intensiivsus 70-80% maksi-
mumist

Soovides lihasesisest koordinatsiooni aren-

dada , on koormuse intensiivsus aga iile

85% maksimaalsest.

Kindlasti on alati oluline, milliseid liigutu-
si me konkreetsel spordialal sooritame.

¢ ({ildises joutreeningus on tilekaalus har-
jutused iihe ja kahe liigesega,
v' niiteks kite ja 6lavootme treening
¢ mitmekiilgses joutreeningus tehakse
nditeks erinevaid topispalli harjutusi
¢ erialases lihastreeningus on esikohal
spordialale spetsiifilised harjutused.
Kui teeme kestvalt harjutusi “vale ras-
kusega” (liiga raske voi liiga kerge), viib
see samuti liigutusprogrammi vigadele,
sest koormuse saavad teised lihased voi
lihaskiud. Seeparast ei tohiks ka joualadel
treeeningvahendi raskus vdistluskaalust
erineda {ile 10-15%.

Sportméangudes aga paraku liialt jduspet-
siifilise treeninguga harjutada ei saa.

Sportmingudes kehtib reegel

Mitte koige tugevam, kiirem, vastupi-
davam, liikuvam ei ole parim mé&ngi-
ja - parim on see, kellel on parim teh-
nika ja taktika ja kehaline v6imekus.




JOUTREENING VOISTLUSPERIOODIL

Véistlusperioodil soovitatakse harjutada
vdhemalt 1 kord nddalas. Sel juhul on jou-
voimed séilinud ka hooaja 16puks, muidu
kannatavad hooajal ka tehnilis - taktikali-
sed oskused.

JOUTREENING ULEMINEKUPERIOODIL

Paus joutreeningus viib suhteliselt kiiresti
aktiivse lihasmassi ja depoorasva suhte
muutustele ja seega nditeks hiippevoime ja
stardikiirenduse véimete langusele.

Treeningualased soovitused

¢ tipptasemel peaks treening kindlasti
olema aastaringne

¢ ettevalmistustasemel tuleks igal tase-
mel koormust jarkjargult suurendada

¢ puhkeperioodil peaks tegema nn sii-
litavat treeningut

+ voistlusperioodil siilitada etteval-

mistusperioodil saavutatud joutaset
minimaalselt 1 treeninguga néddalas.

Soovitused kiirus - jou aladel

Tehes lihaste tilesehitavat treeningut — 40

- 60%, 10 kordust seerias, keskmine tem-
po - vajab sportlane umbes 3 pdeva
puhkuseks.

Harjutades suure intensiivsusega piiramii-
dtreeningus, vajab taastumiseks aga 7
pédeva. Diinaamiline maksimaaljoud kont-
sentrilisel treeningul - nt pingil suru-
mine, - 5 seeriat, 3 kordust, 90% raskus,
6min puhkus - saavutab aga maksimu-
mi 7- 10. pdeval.

Ekstsentrilisel — kontsentrilisel treeningul on
maksimum alles 14-21 pdeva parast. Kont-
sentrilisel treeningul on maksimaalne lii-
gutuskiirus 3 pdeva parast, ekstsentrilisel
- kontsentrilisel aga alles 21 pdeva péarast

Jou maksimumi saavutamiseks tuleks
joutreening lopetada 7 -10p enne v&istlusi.

Korge intensiivsusega treening vaid 1 kord
nddalas.

TREENINGU PLANEERIMINE

Oluline on alati nii lithiaegne, keskmine kui pikaaegne treeningu planeerimine.

Kontsentriline treening
Vahetu moju

Treening kontsentriliste harjutustega

- néiteks eksplosiivsed pdlvesirutuse har-
jutused hantlitega - viivad kiirusjou suu-
renemisele. See meetod on seepérast sobiv
voistlusteks valmistumisel, et nn virske
olla.

Hiline moju

Peale 3 - nddalast treeningut kontsentri-
liste raskustega ldheb aega umbes 3 ndda-
lat, kui organismis superkompensatsioon
tekib. Kui kasutame veel nn “kontrast-
meetodit” , ldheb aega kuni 6 nddalat hea
toovoimeni.

Kumulatitone moju

Kasutades nii aeglase kui kiire toimega
meetodeid, voib tekkida summarselt hea
treeningefekt, seda nimetataksegi kumula-
tiivseks efektiks. Nii tekib see 3 - nddalasel
kontrastmeetodil intensiivse treeningu ja
puhtalt kontsentrilise 3 - nddalase treenin-
gu kombineerimisel.

Ekstsentriline treening
Vahetu moju

Harjutades meetodil “120-80” tekib kii-
resti jou areng, seepédrast on see sobiv ka
vahetult voistluste eelselt. Kui aga teeme
ekstsentrilist treeningut kontrastmeetodil,
on koormus intensiivsem ja taastumiseks
kulub 8-10 pdeva.

Hiline moju

Lisaks vahetule mojule tekib jou juurde-
kasv umbes 6 nddala parast. Harjutades
intensiivselt ekstsentrilisel meetodil 3

néidalat, tekib treenituse tous umbes 10-12
nddala pérast.

Kumulatiivne moju

Kombineerides omavahel kestvalt ja lii-
hiaegselt toimiva ekstsentrilise treening-
meetodi, on hea sportlast ette valmistada
olulisteks voistlusteks.

Voistlusperioodil
teha
joutreeningut 1
kord n&dalas

Luhiaegne,
keskmine ja
pikaaegne
planeeerimine
olulised

Vahetu mdju
sOltub koormuse
suurusest
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Pliiomeetriline treening

Vahetu moju séltub oluliselt koormuse
suurusest. Lihtsad ja erinevad hiipped,
jooks hiipetega jne aitavad justkui lihaseid
aktiveerida ja on seepdrast sobivad vahe-
tult vistlusteks valmistumisel. Keskmise
raskusega koormus - kahelt jalalt hiipped
tile tokete jne - vajavad puhkuseks 3 pdeva
ja tugevad koormused - stigavushiipped
jm - 10 pdeva, kontrastmeetod aga 15 pée-
va. Intensiivne pliiomeetriline koormus on
sportlasele tilitugeva mojuga ja nduab taas-
tumiseks aega.

Hiline moju

Kolm néidalat intensiivset koormust nduab
superkompensatsiooni tekkeks samuti 3
nddalat, suurema intensiivsusega kontrast-
meetod aga kuni 6 nddalat.

Kumulatitone moju

Intensiivseid pliiomeetrilisi harjutusi tuleb
teha aastas harva, kui kasutame ka teisi
treeningtsiikleid.

SOOVITUSED TREENINGUKS

Treeningu ldabiviimisel pole oluline ainult dige

Isomeetriline treening
Vahetu moju

Sarnaselt pliiomeetrilise vormiga séltub
ka siin otsene moju kasutatud meetodist.
Staatilis - dinaamilise meetodi puhul on
vaja taastumiseks 1 pdev, totaalse isomeet-
ria puhul 3-5 pdeva ja maksimaalsel koor-
musel 7-10 pdeva.

Hiline moju

Peale staatilis - diinaamilist meetodit
esineb kohe vahetu m&ju, peale totaalset
isomeetriat kulub 6 nddalat ja peale maksi-
maalset isomeetriat umbes 9 néddalat.

Kumulatiivne moju

Isomeetrilisi meetodeid kasutades voib
tekkida soodne summarne pikaajaline
moju. Kokkuvbttes aga tuleks isomeetri-
lisi meetodeid kasutada suhteliselt kaua
aega enne hooaja algust ja suhteliselt
valikuliselt.

meetod ja 6ige harjutus, vaid nende labi-

viimine digel ajal ja diges vahekorras. Kui tahame kiiresti heas seisus olla, sobivad

kontsentriline meetod
ekstsentriline meetod “120-80”

pliomeetriline meetod - lihtne vorm
- hiipped jm

Kui ei soovi varakult vormi jouda,
vaid hiljem, sobivad hasti kontsent-
riline ja pliiomeetriline meetod, eriti

¢ staatilis - diinaamiline meetod kontrastmeetodina.
_ Kiire moju Hiline mgju
JOUTREENINGU MEETOODIKA (pievad) (pievad/nidalad)
treeningu jirel
Ulesehitav treening (40-60%), tstikkel 3 nad 3p 4-6 nad
Korge ja tilikorge intensiivsus (piiramiidtreening) 7p
Kontsentriline treening (ainult) 1p 3 nad
Kontsentriline treening ja kontrastmeetod 6 nad
Ekstsentriline meetod (120-80), tsiikkel 3 ndd 1p 10-12 nad
Ekstsentriline meetod ja kontrastmeetod, tstikkel 3nad 8-10 p 10-12 nad
Lihtne pliiomeetria, tsiikkel 3 ndd 1p 2-3p
Keskmine pliiomeetria, tstikkel 3 nad 3p 1nad
Intensiivne pliiomeetria, tsiikkel 3 nad 10p 2-3p
Intensiivne pliiomeetria +kontrastmeetod, tsitkkel 3 ndad | 15 p 6 nad
Kontrastmeetod 1p
Totaalne isomeetria, tsiikkel 3 nad 3-5p 6 nad
Maksimaalne isomeetria, tsiikkel 3 nad 7-10p 9 nad

Tab 33. Erinevate treeningmeetodite vahetu (kiire) mdju ja hiline méju

KEHALISED VOIMED JA ORGANISM




Metoodilised soovitused vihetreenitutele

*

*

mida madalam treenitus, seda mitmekiilgsemalt harjutada ja suurema mahuga
suhteliselt madal raskuski aitab juba joudu arendada
sobivad on nditeks positiiv - diinaamiline ja staatiline meetod

kuna joud areneb esialgu kiiresti, tuleb olulist rohku poorata taastumisele ja mitte
koormusi jarsult suurendada

Metoodilised soovitused tippsportlasele

*

*

jou arendamiseks kasutada valdavalt ekstsentrilist ja/voi pliiomeetrilist meetodit
joutreeninguga peavad kaasas kdima venitusharjutused

suure mahuga joutreening viib lihaskangusele ja sellest lihaste kehvem taastumi-
ne, venitusharjutused aitavad kiiremini taastuda

pinges ja nn lithenenud lihased on suurema vigastuste ohuga

vajalik agonistide ja antagonistide harmooniline arendamine - lisaks olulistele li-
hastele treenida ka teisi

tthekiilgne treening viib kindlate lihaste kroonilisele lithenemisele

tithekiilgne treening mojutab lihastasakaalu liigeste timber ja viib liigese kahjustu-
sele

tthekiilgne treening viib lihaste astimmeetriale ja rithih&iretele
eelnev antagonistide venitamine aitab agoniste hiljem paremini tugevdada
enne erialast joutreeningut peab olema tehtud tildine joutreening

mitte teha vaid tihekiilgset ja spordialale spetsiifilist treeningut
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JOUTREENING LASTEL JA NOORTEL

Lihasjou arendamine on lastel ja noortel
Ruhihaireid véga oluline.

50-65% noortest ¢ 50 - 65% noortest kannatavad tdnapde-

val rithihdirete all. Paraku ei suuda ke-
haline kasvatus koolis seda kompen-
seerida, seega peavad spordiklubid ja 1
spordikoolid sellele suurt tdhelepanu
podrama. Suur probleem esineb just 1.-

2 klassis, siis suureneb ka tilekaaluliste
laste hulk.
¢ puberteediperioodil suureneb keha-
Noortel teha . . . .
_ pikkus jdrsult ja sel ajal on organism
Kraus-Weberi test e . ..
koormustele vidga tundlik. Kiire areng \
toimub just kiirusliku jou tasemel. See- .
2

ga tuleks selle arendamisele suurt tdhe-
lepanu poodrata, nii on ka spordialased
liigutused mérksa tdpsemad ja tugeva-
mad

¢ kui teeme ainult iihele spordialale spet-
siifilisi harjutusi, ei koorma me paraku
organismi. Teatud lihased saavad suure t
koormuse ja teatud lihased saavad seda

Testi mitte teha vihe, nii tekibki varakult lihaste diisba-

SR/ EVETE IS lanss, mis viib vigastustele. 3
olla ettevaatlik
norkade Lihaste diisbalansi ennetamiseks soovita-
kéhulihaste korral takse teha spetsiifilist Kraus — Weberi testi, {
mis koosneb 6 harjutusest Q
1. Selili, kded kaelal, kaaslane hoiab jalgu ‘
maas. Teha aeglane tous istesse, kded “
kaelal 4

2. Selili, polved painutatud, kded kaelal,

kaaslane hoiab jalgu maas. Teha aeglane
tous istesse, kded kaelal. \ k
~“w

3. Selili, kded kaelal, jalad sirged. Tosta
sirged jalad 30cm korgusele ja hoida 10
sek.

4. Kohuli, padi kohu all, kded kaelal. Kaas-
lane surub seljale ja puusadele. Tosta
tilakeha ja hoida 10sek.

—»

5. Koéhuli, padi kéhu all. Kaaslane surub
seljale ja puusadele. Tosta jalad ja hoida
sirgelt 10sek.

6. Seista paljajalu, jalad koos, puudutada
ettepainutades sérmedega porandat

Oluline on teha juba noorena ka selliseid
harjutusi, kus me lihaseid venitame. Eriti 6

oluline on see just seljalihaste jaoks. Seega

peab treening olema noorena mitmekiilg- Joon 116. Kraus - Weberi test rindkere lihastele (Kraus,
ne ja mitte oma spordiala keskne. Raab 1964).
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JOUTREENINGU RISKID LASTEL JA
NOORTEL

Jouharjutuste ldbiviimisel noores eas peab

tdhelepanu poorama ealistele isedrasustele.

Luud on kiill elastsemad kui tdiskasvanul,
kuid taluvad ka vihem koormust. Loplik
luustumine toimub alles vanuses 17-20a.,
seega on noortel koormustaluvus mada-
lam. Teiselt poolt lihasstisteemi tilekoor-
muse ohtu karta pole, kuid passiivne tugi
- liikumisaparaat on selles vanuses viga
tundlik tilekoormusele. Valesti harjutades
valmistame ette ka suurt vigastuste tée-
ndosust tdiskasvanuna.

Tédhtsamad soovitused joutreeninguks
lastel ja noortel

1. Abivahendite kasutamisel peab
kindlasti ettevaatlik olema, et luus-
tikku iile ei koormaks

2. Viltida tervist kahjustavate harjutus-
te tegemist, eriti liillisamba suhtes

3. Harjutused kaaslasega on vidga ka-
sulikud, kiill peab hoolega jdlgima
partneri kehakaalu

4. Ettevaatlik peab olema ka mangulise
tegevusega, kus esiplaanil jouharju-
tused

5. Treener peab harjutamist tdpselt

kontrollima, et vigastuste riski va-
hendada

6. Koormust suurendades on esiko-
hal korduste arv ja alles teisel kohal
koormuse raskus

7. Treeningu mitmekiilgsust tuleks eri-
tijalgida andekatel lastel

8. Koormust suurendada jarkjargult,
mitte jarsult

9. Lihasmass ja seega ka lihasjoud suu-
renevad vanuse suurenedes

10. Jou arendamine ei suurenda vaid li-
hasjoudu, vaid parandab ka kehahoi-
du, riihti ja aitab tulevikus ennetada
vigastusi (Badtke 1987, Freedson, Ward,
Rippe 1990).

JOUTREENING ERINEVAS VANUSES

Koolieelne iga

Joutreening selle otseses moistes on enne
kooli sisuliselt lubamatu. Mitmekiilgsete
harjutuste sooritamine aitab tugevdada ka
tugi - litkumisaparaati, néditeks voimlemis-
harjutused erinevate vahenditega (varb-
sein, kois jne)

Varajane kooliaeg

Vanuses 6 -10a. on véga vajalik tugi - lii-
kumisaparaadi ménguline, mitmekiilgne,
vaheldusrikas, harmooniline, mélemapool-
ne treening. Selles vanuses on esikohal
just koordinatsiooni oskuste areng, vihem
lihasjdu kasv. Juhtiv treeningmeetod on
diinaaamiline treening. Staatilised harju-
tused ei sobi, kuna anaeroobne energiastis-
teem pole veel vilja arenenud

Kill aga areneb hiippevdime, kiirusjou
harjutused méjuvad selles eas suhteliselt
edukalt.

Lapsed suudavad kontsentreeruda harju-
tuse sooritamiseks suhteliselt lithikese aja-
ga, seepdrast on kasulik ka ringtreeningu
labiviimine

Harjutusi on palju, need parandavad ka
lapse motivatsiooni.

¢ koormuse kestvus kuni 20sek

¢ paus 40sek

¢ koormuse ja pausi suhe 1:2

¢ 5-7"jaama” ehk erinevat harjutust

Jargnevalt tiks ringtreeningu harjutuste

kompleks

1. Rippumine kéiel, pingilt pingile. Tugev-
dab kiite, 6lavodtme ja rinnalihaste joudu.

2. Ké&tekoverdamine, jalad kastil. Tugev-
dab kite ja dlavootme lihaste joudu

3. Selili, pall jalgade vahel, polved painuta-
tud, tostajalad ja puudutada varbseina.
Suurendab kohulihaste joudu.

4. Topispalli viskamine tile pea vastu sei-
na. Tugevdab kite, 6lavostme, rinnali-
haste joudu.

5. Tosta topispall maast ja puudutada selja
taga seina. Tugevdab selja ja 6lavootme
lihaseid

6. Polvili vaibal, kite jduga ptitida vaibal eda-
si liikkuda. Tugevdab kite sirutajalihaseid.

7. Hiippamine tile pingi edasi -tagasi. Tu-
gevdab hiippevoimet

Enne kooli tugevaid
jouharjutusi mitte
teha

Mangulised,
mitmekilgsed,
molemapoolsed
harjutused

Esikohal
dinaamilised
harjutused,
staatilised ei sobi

Kiirusjoud areneb
edukalt

Ringtreening on
sobiv
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Joon 117. Ringtreening varases koolieas

2 3 4

Joon 118. Harjutused varbseinal. 1 - ringitamine kaldpinnal, 2- jalad vasakule ja paremale maha, 3 - jalgade tost-
mine iile kastide, 4 - jalad koverdatud polvedest, vasakule ja paremale
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Sobivad harjutused on harjutu-

sed varbseinal, koiel jne, erinevad
mangud.

’\ Joon 119. Harjutused koiega.
1 - rippes jalalook visatud pallile,
2- koielt hooga hiipe matile,
3 - koiel edasi - tagasi kitkumine,

4 - koiel hooga teisele kastile, joostes
‘// tagasi (Medler 1990).
. Harjutused tugevdavad lisaks rindkerele

ka dlavootme ja kéte lihaseid.

Joon 120. Harjutused kastidel rindkere ja kételihaste tugevdamiseks
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Huppeid teha
kahelt jalalt
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Joon 121 . Harjutuste kompleks erinevate lihaste tugevdamiseks

L |

Joon 122. “Vahi jalgpall”. Liikuda tuleb vaid toetudes kitele ja jalgadele

Hiippevoime harjutuste puhul tuleb Viskejou arendamiseks kasutatakse nii
jalgida, et hiippeid tehakse kahelt ménge kui mitmesuguseid vahendeid,
jalalt. Uhe jala hiipete suur maht ei ole nditeks

selles vanuses veel kasulik ja voib ka + visked kaaslasega

htippetehnikat kahjustada. Variante on
palju - hiippeno6r, hiiplemine jne.

viskamine kaaslasele vastu selga
visked norgema kéega
visked tdpsusele

*
*
*
+ visked ldbi autokummi jne
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Puberteedieelne iga (10 - 12a.)

Vanuses enne puberteeti - tiidrukud
11-12a, poisid 12-13a. - kasutatakse
harjutusi vidikeste raskustega - topispall,
liivakotid jm. Naiteks hiippevoime
arendamiseks peaksid harjutused
mangulised olema - tile tokete, méest tiles
-alla, hiippamine topispalliga. Harjutuste
valik on suur.

Puberteedi iga

Tutarlastel algab puberteedi iga tavaliselt
1 - 2a. varem kui poistel. Toimub
kehapikkuse jdrsk suurenemine ja
treenimata lastel viib see enamasti
kehamootmete diisharmooniale.

Joudla ja reaalse lihasjou vahel

tekib mittevastavus, pohjustatuna
kasvuhormooni ja seksuaalhormoonide
tootmise jarsust tdusust. Seda peab
koormuse planeerimisel arvestama, eriti
just liilisamba seisukohast. Aeglasema
arenguga lastel ehk nn retartantidel

on ka vdiksem mineraalainete sisaldus
luudes ja seet6ttu kannatavad nad ka
vidhem koormust. Viltida tuleb kindlasti
harjutusi endast tugevama kaaslasega,
mahukaid hiippeseeriaid, harjutusi
lisaraskusega jm.

Kuna hormooni - testosterooni - tootmine
kasvab mérgatavalt, suureneb ka lihasjou
treenitavus oluliselt. Eriti soodne aeg on
kéte ja jalgade tugevdamiseks.

Kuid viga peab arvestama sellega, et me ei
koorma ennast tile, eriti just liilisammast.

Uldise jou arendamiseks on taas sobiv
ringtreening, erinevad hiippeharjutused,
surumine, tdmbeharjutused, lisaraskuse-
ga ja ilma. Samuti on sobiv aeg alustada
spordiala spetsiifiliste harjutustega.

Heiteharjutused, 166giharjutused, hiippe-
voime - sobivad on taas erinevad mangud.
+ kurikate viskamine

+ visked tdpsusele seinale

¢ harjutused topispalliga - tapsusele, kau-
gusele jne

+ hiipped ringis, suunavahetusega jne

Joutreening peale puberteeti
Vanuses 13-14a. (ttidrukud), 14-15a.
(poisid) kuni 16-18a. toimub nn
kasvamine “laiusesse”, ehk kehamootmed
hakkavad stabiliseeruma tanu
hormoon- testosterooni produktsiooni
suurenemisele. Seepdrast on selles eas
ka joutreening viaga soodne ja edukas,
suurim jou juurdekasv esinebki just
selles vanuses. Skelett on tugevnenud
ja palju voib seepérast tile votta juba
tdiskasvanute treeningust.

Harjutada pigem suurema mahuga kui
suurema intensiivsusega.

Kuna anaeroobne energiastisteem on
samuti juba arenenud, vdib teha harjutusi,
mis lokaalse lihasvasimuse pdhjustavad.
Harjutama peaks jatkuvalt ménguliste
harjutustega, kuid teha enam spordialale
omaseid tehnilis - taktikalisi harjutusi.

Joon 123. Ringis hiippamine

Enne puberteeti
harjutused
vaikese
raskusega

Retardantide
treeningut tuleb
vaga jalgida

Kate ja jalgade
lihasjoud areneb
eriti hasti

J6u areng vaga
edukas

Mahu tdus
endiselt esikohal,
mitte intensiivsus
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JOUD

METOODILISED SOOVITUSED EDUKAKS JOUTREENINGUKS

*

*

*

lastel ja noortel tuleb lihasjoudu arendada, kuid kindlasti ilma terviseriskideta
treening peab vastama vanusele ja tagama harmoonilise arengu

lihasjoudu tuleb arendada kiill varajasest noorusest, kuid metoodiliste soovituste
jargimine on véga oluline

parimad treeningvahendid on erinevad méngud, koormus ei tohi olla maksimaalne,
vaid optimaalne

teha harjutusi vaid niipalju, kui vaja - mitte tile pingutada

maksimaalne joud on vajalik, kuid arendada seda vaid méanguliste harjutustega.

kuigi kiiruslik joud on véga oluline, tugevdada lihaseid (eelkdige hoidestisteem) siis-
ki metoodiliselt digesti

teha stabiliseerivaid harjutusi, et ei tekiks lihaste dtisbalanssi
suurendada mahtu, kuid mitte intensiivsust

harjutused peavad kindlasti hésti mitmekiilgsed olema
jalgida kindlasti harjutuste vaheliste puhkepauside kestvust.

Lopetuseks on noortetreeneritel voimalus hinnata oma hoolealuste kehalist voimekust,

vorreldes neid néitajatega, mis olid N. Liidu Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt kasu-
tusel 1987a.
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ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE HINDENORMATIIVID 10-15 AASTASTELE

TUDRUKUTELE
VANUS AASTATES

=
HARJUTUSED % 10 11 12 13 14 15

=

5 <50 <48 <46 <44 <42 <40

4 51-56 | 49-54 | 47-52 | 45-50 | 43-48 | 41-4,6
30m jooks 3 | 5762 | 55-60 | 53-58 | 51-56 | 49-54 | 4,7-52
pustistardist (s)

2 6,3-6,8 | 61-6,6 | 59-64 | 57-62 | 55-6,0 | 53-58

1 >6,9 >6,7 >6,5 >6,3 >6,1 >5,9

5 >1251 >1301 >1351 >1401 >1451 >1501

4 | 1126-1250 | 1176-1300 | 1226-1350 | 1276-1400 | 1326-1450 | 1376-1500
Jooks 5 min (m) 3 1001-1125 | 10511175 | 1101-1225 | 1151-1275 | 1201-1325 | 11261375

2 | 876-1000 | 926-1050 | 976-1100 | 1026-1150 | 1076-1200 | 1151-1250

1 <875 <925 <975 <1025 <1075 <1125

5 >186 >196 >211 >221 >236 >051

4 | 171-185 | 181-195 | 196-210 | 206-220 | 216-235 | 231-250
Eﬁgta kaugushtipe 3 | 156-170 | 166-180 | 181-195 | 191-205 | 196-215 | 211-230

2 | 141-155 | 151-165 | 166-180 | 176-190 | 171-195 | 191-210

1 <140 <150 <165 <175 <180 <190

5 >40 >43 >47 >51 >54 >57

4 35-39 38-42 42-46 45-50 48-53 51-56
Paigalt tileshiipe (cm) | 3 30-34 33-37 37-41 39-44 42-47 45-50

2 25-29 28-32 32-36 33-38 36-41 39-44

1 <24 <27 <31 <32 <35 <38

5 >401 >451 >501 >551 >626 >676

. 4 | 326-400 | 376-450 | 426-500 | 476-550 | 541-625 | 586-675

2 kg raskuse topispal-
li vise istudes tilepea | 3 | 251-325 | 301-375 | 351-425 | 401-475 | 546-540 | 496-585
ette (cm) 2 | 176250 | 226-300 | 276-350 | 326-400 | 376-455 | 426-495

1 <175 <225 <275 <325 <375 <425

5 >5 >7 >9 >11 >13 >15

4 4 5-6 6-8 8-10 10-12 11-14
Rippes kite koverda- 3 3 34 45 57 6-9 7-10
mine (kordade arv)

2 2 2 2-3 2-4 2-5 3-6

1 <1 <1 <1 <1 <1 <

5 <8,0 <78 <76 <74 <72 <70

4 81-86 | 79-84 | 77-82 | 75-80 | 73-78 | 71-76
Stistikjooks 3 87-92 | 85-90 | 83-88 | 81-86 | 79-84 | 77-82
3x10 m (s)

2 93-98 | 9196 | 89-94 | 87-92 | 85-90 | 83-88

1 >99 >9,7 >9,5 >9,3 >91 >89
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ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE HINDENORMATIIVID 10-15 AASTASTELE POISTELE

VANUS AASTATES
Z
HARJUTUSED Z 10 11 12 13 14 15
=
5 <49 <47 <45 <43 <41 <39
_ 4 50-55 | 4853 | 4,6-51 | 44-49 | 4247 | 4,0-45
30m jooks
piististardist (s) 3 56-61 | 5459 | 5257 | 50-55 | 4853 | 46-51
2 62-67 | 60-65 | 5863 | 56-61 | 5459 | 5257
1 >6,8 >6,6 >6,4 >6,2 >6,0 5,8
5 >1351 >1401 >1451 >1501 >1551 >1601
4 | 1201-1350 | 1251-1400 | 1301-1450 | 1351-1500 | 1401-1550 | 1451-1600
Jooks 5 min. (m) 3 | 10511200 | 1101-1250 | 1151-1300 | 1201-1350 | 1251-1400 | 1301-1450
2 | 901-1050 | 951-1100 | 1001-1150 | 1051-1200 | 11011250 | 1151-1300
1 <900 <950 <1000 <1050 <1100 <1150
5 >191 >206 >216 >231 >256 >276
) 4 | 176190 | 186-205 | 201-215 | 216230 | 236-255 | 251275
Hoota kaugushiipe
(cm) 3 | 1614175 | 171185 | 186200 | 201-215 | 216235 | 226-250
2 | 146160 | 156-170 | 171185 | 186200 | 196-215 | 206-225
1 <145 <155 <170 <185 <195 <205
5 >45 >50 >55 >60 >64 >67
4 40-44 44-49 48-54 52-59 56-63 60-66
Paigalt tileshtipe (cm) 3 35-39 38-43 41-47 44-51 48-55 53-59
2 30-34 32-37 34-40 36-43 40-47 46-52
1 <29 <31 <33 <35 <39 <45
5 >456 >506 >606 >706 >806 >856
2 kg raskuse 4 | 375-455 | 425-505 | 505-605 | 575705 | 650-805 | 705-855
topispalli vise 3 | 305-374 | 355-424 | 405-504 | 455-574 | 501-649 | 551704
istudes tile pea
ette (cm) 2 | 256-304 | 276-354 | 306-404 | 326-454 | 376-500 | 426-550
1 <255 <275 <305 <325 <375 <425
5 >11 >13 >15 >16 >17 >18
, ) 4 8-10 9-12 11-14 12-15 13-16 14-17
Rippes kite
koverdamine 3 5-7 5-8 7-10 8-11 9-12 10-13
(kordade arv) 2 2-4 2-4 3-6 4-7 5-8 6-9
1 <1 <1 <2 <3 <4 <5
5 <77 <75 <73 <71 <6,9 <6,7
4 7883 | 76-81 | 7479 7.2-77 7.0-75 6,873
Stistikjooks 3 | 8489 | 8287 | 8085 | 7883 | 7681 | 7479
3x10 m (s)
2 9095 | 8893 | 8691 | 8489 | 8287 | 80-85
1 >96 >94 >9,2 >9,0 >8,8 >8,6
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